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Lời Cảm Tạ 


Tắm lòng tri ân sâu sắc của tôi xin được kính dâng lên cô Đại 
Trưởng lão Thiền sư Shwe Oo Min Sayadaw Bhaddanta Kosalla 
Maha Thera, người đã truyền dạy Giáo Pháp và thái độ chân chánh 
trong con đường phát triển tâm linh và pháp hành của tôi. 


Tôi muốn bày tỏ sự cám ơn đối với tất cả các thiền sinh. Những khó 
khăn, vướng mắc và những câu hỏi của họ đã đưa đến những câu trả 
lời và những điểm diễn giảng được trình bày trong cuôn sách này. 
Tôi thực sự hy vọng rằng cuốn sách thứ hai này sẽ giúp các thiền 
sinh hiểu rõ hơn vê thiền chánh niệm và giúp cho pháp hành của họ 
thêm phần sâu sắc. 


Cuôi cùng, xin cám ơn tât cả những người đã đóng góp công sức đê 
hoàn thành nên cuôn sách nảy. 
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Cuôn sách này là cuôn tiêp theo cuôn Đừng Coi Thường Phiên 
Não, chúng sẽ cười vào mũi bạn đây. 


Tại sao lại phải là cuốn tiếp theo? Có thực sự cần thêm một cuốn 
sách thiền nữa như vậy không? Cuốn sách đầu tiên của Thiền sư 
Sayadaw U Tejaniya dĩ nhiên là đã bao hàm được những vấn đề cơ 
bản của phương pháp thiền của Ngài. Tuy nhiên, chúng tôi cũng 
nhận thấy cần phải cho xuất bản cuốn sách này, để hoàn thành một 
tác phẩm tốt hơn và hoàn chỉnh hơn lần trước. Không những chỉ 
thêm những phần chưa có trong cuốn trước, trong cuốn sách này 
Thiền sư Sayadaw U Tejaniya còn tiếp tục bổ sung thêm những cách 
nhìn và cách diễn giải mới hơn nữa. Nhiều thiền sinh cũng nói rằng 
mặc dù những lời dạy của Thiền sư đã được trình bày một cách 
chính xác trong cuốn sách trước, song vẫn chưa làm toát lên được 
phong cách dạy của Ngài. Vì vậy chúng tôi đã có ý tướng cho ra đời 
cuôn sách tiếp theo này dưới dạng các câu vẫn đáp, bởi vì đây chính 
là cách Thiền sư vẫn thường dạy thiền. 


Chúng tôi đã sử dụng tư liệu từ băng ghi âm các buổi trình pháp 
cộng thêm những ghi chép và các cuộc trao đổi của cá nhân mình 
với Thiền sư. Tất cả các tư liệu này đều đã được biên tập lại, có chỗ 
phải biên tập tương đối nhiều để đảm bảo cho mạch văn trong sáng 
và đễ hiểu. Thiền sư Sayadaw U Tejaniya đã đọc lại bản thảo và hiệu 
đính lần cuối. 
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Trong cuốn sách này chúng tôi không trình bày một cách hoàn chỉnh 
và bao quát toàn bộ về thiền, mà chỉ thu thập những gợi ý thực hành, 
các ý tưởng và những lời khuyên bồ ích, thiết thực của Thiền sư. 
Trong cuôn sách cũng sẽ có nhiều đoạn bị lặp lại vì cùng một chủ 
đề có thê xuất hiện 


trong nhiều bối cảnh khác nhau và từ những góc nhìn khác nhau. 
Nêu bạn không quen với những từ Pali ở trong những câu vân đáp 
thì hãy xem lại mục lục các từ Pali ở ngay đăng sau cuôn sách này. 


Cũng như cuốn trước, cuốn sách này được xuất bản dành cho các 
thiền sinh đang hành thiền tại Thiền viện Shwe Oo Min. Nó có thể 
được xem như là một nguồn thông tin và sách tấn đối với các thiền 
sinh, song chắc chắn sẽ không thể thay thế được sự hướng dẫn trực 
tiếp của Thiền sư. Vì vậy, chúng tôi xin có một lời cảnh báo với tất 
cả các thiền sinh rằng: 


Rất có thê nhiều lời khuyên ở trong cuốn sách này chẳng hè ích lợi 
cho bạn tý nào hết! Xin bạn hãy chỉ áp dụng và thực hành những 
điều nào đã được Thiền sư nói cho chính bạn, hay những điều bạn 
thấy có thê đễ dàng thực hành được mà thôi. 


Chúng tôi đã cô gắng hết sức để chuyền dịch và trình bày những lời 
dạy của Thiền sư Sayadaw U Tej aniya một cách chính xác nhất. Nếu 
trong quá trình biên tập có còn điều gì sơ suất, kính mong nhận được 
những lời chỉ giáo của quý bạn đọc. 


Phiên dịch: Moushumi Ghosh (Ma Thet) 
Biên tập: Walter Kochili 
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6Ø ICỉ Mỗi Chánh Niệm Thì Không Đủ 


Chúng Ta Hành Thiên Vì 
Muốn Hiểu Biết 


Hầu hết mọi người dường như không thực sự hiểu và trân trọng công 
việc chánh niệm. Họ có xu hướng nghĩ rằng điều quan trọng trong 
thiền chỉ là ở những gì mà họ quan sát. Nhưng đối tượng quan sát 
không thực sự quan trọng. Người ta thường dành quá nhiều thời gian 
để nghĩ đến kết quả của thiền. Họ hành thiền là đề muốn được nếm 
trải những cảm giác bình an, tĩnh lặng; họ muốn được đắm chìm 
trong hỷ lạc. Họ trở nên dính mắc với những trạng thái hỷ lạc đó và 
dính mắc với đề mục mà họ đang tập trung vào đó. 


Giá trị thực sự của thiền không phải là những kết quả đó, đù có hỷ 
lạc sung sướng đến bao nhiêu chăng nữa. Giá trị đích thực của thiền 
chính là quá trình hay biết và thấu hiểu được những gì đang diễn ra 
trong thực tế. Chính quá trình đó mới thực sự quan trọng chứ không 
phải là kết quả! 


Thay vì cứ ca thán về những gì đang diễn ra hay không diễn ra, bạn 
cân phải trân trọng việc chánh niệm, hay biết — bất kế là đang hay 
biết về cái gì - và học hỏi từ nó. 


Chỉ mỗi chánh niệm thôi thì không đủ! Sự khao khát muốn thực sự 
hiểu thấu được những gì đang diễn ra còn quan trọng hơn là chỉ cố 
gắng chánh niệm. Chúng ta thực hành thiền chánh niệm là bởi vì 
chúng ta muốn hiểu biết. 
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Cùng Đọc Và 
Suy Ngũ 


Vẫn Đáp Về Pháp Hành 


Những phần vẫn đáp về Pháp hành sau đây sẽ được sắp xếp thành 
từng mục theo từng chủ đê cụ thê. 


Nuôi Dưỡng Sự Hứng Thú Trong 
Pháp Hành 


Thiên sizj: Làm thế nào để đưa tâm mình quay về với Pháp? 
Làm thê nào đê phát triên đức tin trong Pháp? 
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hững câu trích dã 
k dân dưới đâ ñấy đã 
dòng suy tư và những Jng PÚP từ những tự tưởng, 


Thiền sư Sayadaw_U Tejaniya: Khi mới thực hành Pháp bạn sẽ 
không thể có được nhiều đức tin trong Giáo Pháp bởi vì trong tâm 
còn rất nhiều phiền não”'. Để làm tăng trưởng đức tin trong Phật 
Pháp, bạn phải hiểu rõ lợi ích của công việc mình đang làm. Bạn 
phải thấy được Phật Pháp đã đưa đến lợi ích như thế nào cho cuộc 
đời mình. Hiểu rõ điều đó chính là trí tuệ, và chính trí tuệ này sẽ làm 
tăng trưởng đức tin của bạn. 


Bạn có thây được sự khác nhau giữa khi có chánh niệm (có sự 
ghỉ nhớ, biết mình) và khi thầt mệm (mát chánh niệm, quên mình) 
hay không? 


1. Phiển lo là những ô nhiễm trong tâm, những góc bất thiện, gồm có 10 loại phiển 
lo sốc là thân kiến, hoài nghỉ, giới cắm thủ, tham đục, sân, sắc ái, vô sắc ái, trạo cử, 
ngạo mạn và vô mình. Trong tiếng Anh, từ defilement thường dịch là ô nhiễm, song từ 
sốc Pali, kilesa, được dịch ra và thường sử dụng trong kinh điển là phiên lo thì đúng 
hơn, bởi vì chúng chính là những nguyên nhân căn để tạo nên đau khổ luân hôi cho 
tắt cả mọi chúng sinh trong tam giới - chủ thích của người dịch (ND). 
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Thiên sinj:: Khi có chánh niệm con biết được những điều đang 
diễn ra, con biêt mình cần phải làm gì. 


Thiền sư: Bạn biết mức độ chánh niệm của mình đến mức nào? Khi 
chánh niệm bạn thu được những lợi ích gì? Bạn phải tự khám phá ra 
chính những điều này. Bạn cần phải liên tục học hỏi từ những kinh 
nghiệm của chính mình. Nếu biết nuôi dưỡng sự hứng thú liên tục 
này trong pháp hành bạn sẽ hiểu biết ngày càng nhiều hơn. 


Chỉ mỗi chánh niệm thôi thì không đủ! Bạn cũng cần phải biết rõ 
mức độ chánh niệm của mình và phải thấy xem trí tuệ có mặt ở đó 
hay không nữa. Một khi đã thấy rõ sự khác biệt của chất lượng tâm 
mình giữa khi chánh niệm đầy đủ với trí tuệ và lúc thất niệm, bạn sẽ 
không bao giờ ngừng thực hành đâu. 


Sự hứng thú của bạn sẽ ngày càng tăng, bạn sẽ thực hành nhiều hơn, 
hiểu biết nhiều hơn và đo vậy lại càng thực hành nhiều hơn nữa - đó 
là một vòng tuần hoàn, tự nó nuôi nó. Nhưng tiến trình này cần phải 
có thời gian; cần phải có thời gian để cho chánh niệm của bạn vững 
mạnh hơn và đề mức độ hiểu biết được tăng trưởng. 


Tiên sizJi: Có lúc con bị mất hứng thú vì mãi mà chắng thấy 
mình tiên lên được tý nào. 


Tiện sự: Đó là bởi vì bạn không học hỏi được gì. Bạn không thực 
sự hứng thú với công việc mình đang làm. Bạn mong chờ kết quả. 
Bạn cần phải học hỏi từ chính những gì mà bạn đang làm, chứ không 
chỉ ngồi đấy mà chờ đợi kết quả sẽ đến. Bạn phải luôn hay biết và 
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1 s Khi có dù : 
£ ch ô 
chút mong " 1 một 


nhỏ nào 


sàn Khi bạn sử dụng trí 
tuệ, sự tỉnh tân đã có 
mặt ngay ở đó rôi. 


T 0Ề, " cũng sẽ 
bị rồi lên "§ay. Hãy AM 
,_ L9 hành thiền 


học hỏi từ chính những gì đang diễn ra bây giờ, phải nhìn vào chính 
quá trình thiên tập ây của mình. 


Đừng bao giờ nản lòng mỗi khi mất chánh niệm. Mỗi khi phát hiện 
ra mình mất chánh niệm, lẽ ra bạn phải vui mừng mới đúng. Bởi vì 
ngay khi nhận ra mình mắt chánh niệm, nghĩa là khi đó bạn đã chánh 
niệm trở lại rồi. Hãy cứ tiếp tục theo sát quá trình mất chánh niệm 
rồi lấy lại chánh niệm và học hỏi từ nó. Khi mất chánh niệm thì thế 
nào, khi có chánh niệm trở lại thì ra sao? Tại sao mất chánh niệm, 
làm thế nào mà bạn lấy lại được nó? Hãy có hứng thú đối với bất cứ 
cái gì đang diễn ra, dù đó là tốt hay xấu. Tất cả mọi kinh nghiệm, 
mọi việc đang diễn ra đều là Pháp, nó đúng như chính cách nó đang 
là. Tốt hay xấu đều chỉ là những đánh giá phán xét của cá nhân bạn 
mà thôi. Nếu có chánh kiến, bạn sẽ chấp nhận được bất cứ cái gì 
đang diễn ra như nó đang là. 


Bảo Trợ Ấn Tống: Tâm Chánh Đạt (714-448-8995) | Trình bài: Tỉna DoaNowFoecus.com | {3 


—... < - ^ˆ b ^ TH — %. 


Thông Tin Hướng Dẫn Trí Thông 
Minh — Trí Tuệ 


Thiền sinh: Thầy luôn nhắn mạnh đến tầm quan trọng của 
những hiểu biết và thông tin đúng. đắn về phương pháp thực 
hành để thực hành cho đúng. Xin thầy giảng giải thêm về cơ chế 
hoạt động của quá trình thu thập và áp dụng những hiểu biết và 
thông tin này. 


Thiền sự: Gần đây tôi có nghe về một mô hình rất hay được sử 
dụng trong công nghệ thông tin. Bắt đầu từ việc thu thập các dữ liệu, 
những dữ liệu được thu thập lại sẽ trở thành các thông tin, thông tin 
sẽ phát triển thành kiến thức và sử dụng các kiến thức này một cách 
thông minh chính là trí tuệ. 


Đó chính xác là những gì chúng ta làm trong thiền. Khi chú ý đến 
những gì mình đang hay biết và kinh nghiệm được là chúng ta đang 
thu thập đữ liệu. Một khi đã có nhiều đữ liệu, chúng ta gọi nó là 
thông tin. Bằng cách này, một thiền sinh sẽ có được rất nhiều dòng 
thông tin: dữ liệu thu được từ thân sẽ cung cấp dòng thông tin vê các 
tiến trình thê lý ( của cơ thể mình), đữ liệu từ các tiến trình tâm sẽ thu 
thập các thông tin về các trạng thái tình cảm, cảm xúc... Tập hợp tất 
cả những thông tin này lại với nhau sẽ giúp bạn hiểu rõ các tiến trình 
thân tâm này tương tác với nhau ra sao, và đó chính là sự hiểu biết. 


Chánh niệm hoạt động ở tầng dữ liệu; chánh niệm chỉ làm mỗi việc 
thu thập dữ liệu đầu vào. Trí tuệ bẩm sinh, sự thông minh của chính 
chúng ta sẽ thu thập và định hướng dữ liệu thành các dòng thông tin, 
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biết Xi niệm là hay Á. Khi để tâm lười 
mặt n ao Gối đang có biếng không hoạt động, 
lo. ii. đây. nó sẽ nghĩ lung tung. 


và bằng cách so sánh đối chiếu các dòng thông tin này mà nó đẻ ra 
sự hiểu biết. Trí tuệ sau đó sẽ sử dụng những hiểu biết về sự tương 
tác giữa các tiến trình thân tâm này một cách khéo léo để gây ảnh 
hưởng tích cực đến các sự kiện diễn ra. Khi trí tuệ hiểu thấu được 
nhân-quả, nó sẽ biết phải làm việc trên nhân và quả đó như thế nào. 


Thiên sizl:: Kính bạch thầy, những thông tin hướng dẫn mà 
thây dạy chúng con có vị trí, chức năng như thê nào trong toàn 
bộ tiên trình ây? 


Tiu¿ê» sự: Tôi đã từng đi qua và hoàn thành xong toàn bộ tiến trình 
từ thu thập đữ liệu-thông tin-hiểu biết đến trí tuệ này. Tôi cố gắng 
trao truyền lại cho các bạn những hiểu biết của tôi về phương pháp 
thực hành đúng đắn. Tôi dạy các bạn cách thức thu thập và định 
hướng đữ liệu thành các dòng thông tin, cách xử lý các dòng thông 
tin đó để chúng biến thành kiến thức và sự hiểu biết, và cách sử dụng 
những hiểu biết đó đề đạt được nhiều trí tuệ hơn nữa. Chính bản thân 
bạn sẽ phải tự làm tất cả các công việc đó; tôi chỉ có thể dạy các bạn 
cách làm như thế nào mà thôi. Một khi đã thấy được lợi ích từ cách 
làm này và đã thành thục trong việc thực hiện tất cả tiễn trình làm 
việc đó, bạn sẽ tiếp tục mở rộng nó ra và phát triển trí tuệ của mình 
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hơn nữa. Thực hành như vậy, chánh niệm và trí tuệ nhât định sẽ luôn 
luôn có mặt và tuệ giác sẽ sanh khởi. 


Tuệ giác sẽ xuất hiện ngay trong những trường hợp vô cùng bình 
thường. Đề mục quán sát của bạn có thê rất đơn giản và trực tiếp, 
song tuệ giác có thê đến rất sâu sắc, vén mở ra trước mắt bạn cả một 
thế giới khác biệt hắn so với sự đơn giản của đề mục quán sát. Đối 
tượng quán sát đó có thê là những thứ bạn vẫn chạm mặt với nó mỗi 
ngày, nhưng tuệ giác thu được thì có thể làm chuyền đổi toàn bộ 
cá tâm thức của bạn. Chăng hạn, trong lúc ngửi thấy mùi xà phòng 
thơm khi tắm, bỗng nhiên thật sâu, bạn chợt nhận ra rằng chỉ có mỗi 
cái mùi và sự hay biết ở đó, không có một ai đang ngửi, đang biết 
cả, chỉ đơn giản là những tiến trình khách quan đang tự nó diễn ra 
trước mắt bạn mà thôi. 
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Thiên siz/:: Con đang cô gắng để chánh niệm trên bất cứ những 
gì đang diễn ra. Thầy đã dạy chúng con là phải chánh niệm một 
cách thông minh. Xin thầy giảng kỹ hơn cho con một chút về 
vấn đề này ạ. 


Tiên sư: Miễn là tâm bạn giữ được trạng thái quân bình, buông xả 
thì tất cả những việc bạn cần phải làm chỉ là để tâm mình rộng mở 
và thu nhận (ái cả những gì đang đến, đang diễn ra). Bắt cứ cái gì 
đến, bạn phải tư duy vê nó một cách trí tuệ (wz j/ ác ý). Là một 
thiền sinh hành thiền _Vipassana, trước hết bạn phải biết chấp nhận 
bất cứ điều gì đang diễn Ta. Bạn biết rằng bây giờ mình đang lo lắng, 
bây giờ mình đang đau ôm... Nhưng sau đó bạn phải tự hỏi lại mình: 
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`, Mỗi khi b 


cà. ` 1L Đạn buồn 6. Khi bạn “tưởng” 
SN EU 8l, hãy quay (cho rằng mọi việc cứ 
KHI trong mình phải thế này thê kia như 
"NT. 0h by mình nghĩ), thì chính là 
SE hàn ngoài để bạn tâm sỉ đang lũng đoạn. 


“Tôi sẽ phải làm gì với nó bây giờ đây?”. Bạn phải đưa trí tuệ của 
mình vào đó. Phiền não sẽ không thể làm gì được nếu bạn dành sự 
ưu tiên cho trí tuệ. Bạn cần phải sử dụng cách suy nghĩ trí tuệ để 
quyết định, xử lý mọi việc; chỉ mỗi có gắng chánh niệm thì không 
đủ đâu. Chỉ cô gắng mỗi như thế thì không đủ. Phiền não vốn ngự trị 
rất nhiều, rất mạnh trong tâm chúng ta, chúng rất có kinh nghiệm và 
rất ranh ma và sẽ luôn thắng lướt chúng ta nếu chúng ta không hay 
biết sự có mặt của chúng. Nếu không nhận rõ bộ mặt của chúng và 
đưa trí tuệ của mình vào, nhất định chúng sẽ chiếm hữu và làm chủ 
tâm mình ngay lập tức. 
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Thiên sinh: Thầy nói rằng trí tuệ, dưới dạng này hay dạng khác, 
luôn luôn có mặt mỗi khi tâm chúng ta vắng bóng tham, sân, 
sỉ. Vậy bạch thầy, làm sao để con biết được trí tuệ này đang có 
trong mình? 


Thiền sư: Trước hết bạn phải tự hỏi mình: “Mình có thực sự hay 
biết được sự việc, kinh nghiệm hiện tại không? ”. Rồi hỏi tiếp: “Mình 
nghĩ thế nào về kinh nghiệm này? Cái nhìn, cách nghĩ của mình về 
nó ra sao? ”. Nếu bạn nhận ra được chánh kiến (quan điểm hay cách 
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nhìn đúng đắn) đang có ở đó, thì đó chính là trí tuệ đang làm việc. 
Nhưng rất có thê ngay phút sau đó bạn đã lại thây có tà kiến khởi 
lên rồi, khi đó điều quan trọng là phải luôn để mắt đến nó. Những 
gì mình hay biết và kinh nghiệm được sẽ luôn biến đôi, chánh kiến, 
tà kiến luôn đến và đi, có rồi không, không rồi có, vì vậy bạn phải 
luôn quán sát, tìm hiểu các kinh nghiệm của mình trong từng khoảnh 
khắc, không để gián đoạn I giây phút nào. 
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Thiên siz: Con đang suy nghĩ về sự khác nhau giữa cái gọi là 
thái độ chân chánh và Chánh Tinh Tắn trong Bát Chánh Đạo. 
Đối với con hình như chúng rất mâu thuẫn với nhau. Thái độ 
chân chánh khi hành thiền dường như chỉ là sự không can thiệp 
(vào những gì đang diễn ra), sự chấp nhận và để mặc sự việc diễn 
tiến tự nhiên theo nó. Mặt khác, Chánh Tỉnh Tấn lại cứ như là 
phải can thiệp; phải tỉnh tắn loại bỏ các bắt thiện pháp đã sanh 
khởi và ngăn chặn các bắt thiện pháp chưa sanh, nuôi dưỡng và 
phát triển các tâm thiện. 


Tiêu sự: Cái gì ngăn chặn phiền não sanh khởi và cái gì loại bỏ 
phiền não đã sanh khởi? Cái tâm nào làm việc đó? Chánh niệm 
không thể nảo làm được việc đó, chỉ có trí tuệ mới làm được. Vì vậy 
khi Đức Phật thuyết giảng về vấn đề này, ý Ngài thực sự muốn nói 
là mọi người hãy phát triển trí tuệ để ngăn chặn và loại bỏ phiền não. 
Bởi vì không hiểu được lời dạy của Đức Phật nên chúng ta cứ nghĩ 
rằng chính cá nhân mình phải cố mà ngăn chặn và loại bỏ phiền não. 
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rõ sự khác TIẾN xứ ĐIẾT người ta cưng _. 
rô Tớ tượng q mã hinh nà SIẾ chắn cho 
S4) và tâm TT Hệ quan dấu hiệu © ] 
Đâu là đá y biêt). thấy họ đã mong muôn 


â điều gì đó và không đạt 
âm hay biết được nó. 


Chúng ta có thể sử dụng tinh tấn hoặc có thể sử dụng trí tuệ đề thực 
hành đều được cả. Kinh Tứ Niệm Xứ dạy chúng ta phải sử dụng trí 
tuệ để thực hành. Nếu muốn sử dụng tinh tấn thì bạn vẫn cứ phải 
quán sát cái tâm của mình - bởi vì phiền não sanh lên từ trong tâm- 
và bạn phải quán sát tâm mình một cách liên tục nữa. Làm gì còn 
cách nào khác để có thể ngăn chặn được phiền não bây giờ? Bạn có 
luôn luôn có mặt ở đó mỗi khi có một tâm mới sanh khởi lên không? 
Nếu bạn làm được điều đó, thì hãy luôn có mặt ở đó, trong từng giây 
phút, từng sát-na, với chánh niệm, luôn luôn sẵn sảng, bạn sẽ ngăn 
chặn được phiền não không xâm nhập tâm mình. Bạn phải lắp đầy 
từng khoảnh khắc bằng chánh niệm, và điều đó đòi hỏi rất nhiều sự 
cố gắng, rất nhiều tinh tấn. Bạn phải là một thiền sinh thật nhiệt tâm 
và phải làm rất nhiều việc đấy. Bạn có nghĩ là mình có thể làm được 
1 khối lượng công việc nhiều đến thế không? 


Một phương cách khác là hãy cố gắng tu tập và phát triển những tâm 
thiện. Nếu luôn tu tập thiện tâm, những tâm bất thiện sẽ tự động bị 
thay thế. Thế nên Đức Phật mới dạy chúng ta không làm mọi điều 
ác, làm tất cả việc lành. Bạn có thê sử dụng cái tâm của mình trong 
mọi lúc để làm mọi thứ chánh: Chánh Ngữ, Chánh Nghiệp, Chánh 
Tư Duy. Nếu lúc nào tâm cũng đầy những cái Chánh như thế thì tâm 
bất thiện chắng thể xen vào được. Chúng ta phải quán sát tâm mình 
suốt cả ngày, trong mọi lúc. Phải đeo cho nó một cái biển đề tên (Zể 
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đề bê coi chừng nó), luôn biệt những gì đang diễn ra và làm việc với 
chúng. Đó là một công việc phải dành trọn cả thời gian. Khi bạn bận 
rộn làm việc tôt thì chăng lây đâu ra thời gian mà làm việc xâu cả. 


Nếu muốn thực hành bằng tinh tân, hãy chỉ nghĩ những ý nghĩ thiện, 
chỉ nói điều thiện và làm mọi việc thiện. Cái đó dành cho những 
người có tính cách thiên về tinh tắn. Đối với họ, phương pháp này 
rất hiệu quả bởi vì họ là những con người thích luôn phải làm một 
việc gì đó. Có những người trội về chánh niệm, họ rất nhạy cảm, tỉnh 
giác, rất sắc và luôn biết mình, những người như thế nên dành nhiều 
thời gian thực hành chánh niệm. Người thiên về trí tuệ nên sử dụng 
Chánh Kiến và Chánh Tư Duy. Người có sức định tốt nên bắt đầu 
từ việc thực hành thiền chỉ (szzza/ha) rồi sau đó chuyền sang thiền 
tuệ (yi2zssa»ä). Người căn tánh đức tin có thể bắt đầu bằng niệm ân 
đức Phật, ân đức Pháp, ân đức Tăng. Đức Phật dạy rất nhiều phương 
pháp thực hành bởi vì có rất nhiều loại người, rất nhiều loại căn tánh 
khác nhau. Nhưng dù theo bất cứ phương pháp nào, nếu không biết 
tâm của mình, bạn cũng sẽ chăng bao giờ thực hành được đâu. 


Thiên sửz¿: Như vậy trí tuệ đến từ sự hiểu biết đúng không, 
chăng hạn khi con nhìn cái tâm sân của mình... 


Thiên sưz: Trí tuệ bắt đầu từ thông tin. Thông tin đúng về pháp hành 
chính là một phần của trí tuệ. Sau đó chúng ta sử dụng trí thông 
minh, khả năng suy luận lô-gíc của mình đề tìm ra cách sử dụng 
những thông tin đã có. Tất cả những công việc này đều là hoạt động 
của trí tuệ cả. Biết cách làm một công việc gì đó, đó chính là trí 
tuệ. Thời Đức Phật, tất cả những người đắc đạo quả ngay sau khi 
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dối n nghĩ có thể lựa 1 0. Muốn nói và 
(Yedan nhưng cảm giác chẳng muốn nói - cả hai 
: sảng không thể _ đều cùng là một vấn đề. 


Cảm giác là thật, 


nghe một bài pháp của Ngài đều là những người thuộc căn tánh tuệ. 
Những người còn lại thì phải tiêp tục thực hành nữa. 


Trí tuệ là con đường nhanh nhất. Bất kế bạn bắt đầu bằng pháp hành 
nảo, cuối cùng vân phải thực hành thiền tuệ vipassana. Khi phiền 
não còn rất nhiều, rất mạnh trong tâm, đừng bao giờ cố nhìn hay cố 
hiểu cho rõ nó - đó là việc không thê làm được. Chúng ta chỉ có thể 
giữ chánh niệm về bất cứ cái gì đang diễn ra và thu nhặt được chút ít 
trí tuệ. Khi phiền não còn rất mạnh thì không thê phát triển tuệ giác 
sâu sắc được. Song nếu chúng ta cứ chịu khó thu nhặt từng mẫu vụn 
như thế, trí tuệ sẽ lớn mạnh dần. Càng có nhiều trí tuệ thì phiền não 
sẽ càng giảm dần. 


Có một lần, 1 thiền sinh hỏi tôi rằng liệu người ta có thê bỗng nhiên 
“nhập vào ” Niết Bàn một cách tình cờ được không. Chăng bao giờ 
có chuyện đó đâu. Chẳng có lý do gì để được “ nhiên” tơi vào 
Niết Bàn như thế cả. Bạn phải trả cái giá của nó chứ. Chỉ khi các 
nhân duyên đã đầy đủ thì quả mới trổ sanh. Hãy kiên nhẫn và thực 
hành một cách miên mật. Đừng nghĩ về nó và cũng đừng hy vọng 
nữa, cứ tiếp tục thực hành đi thôi. Nếu mình còn rất xa Niết Bàn, 
bạn sẽ biết và nêu đang đến sắp gần, bạn cũng sẽ biết ngay thôi mà. 
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Chỉ Có Trí Tuệ Mới Hiểu 


Thiên siz/:: Chúng ta vẫn thường nói đến sự xung đột giữa thói 
quen vô thức luôn thúc đây mình phải hành động theo một kiểu 
nhất định nào đó, và tâm thiền đang có găng huân tập những 
thói quen mới, có găng thực hành thiền vipassanä. Có cách nào 
khác hay một công cụ nào khác ngoài Định lực (5s ¿áp /røg) để 
giải quyết những xung đột đó mà không cản trở sự tiễn bộ trong 
thiền hay không? 


Thiên sư: Có hai cách đề thay đôi thói quen, một là dùng Định, hai 
là dùng Tuệ. Rắc rối với cách dùng Định là nó chỉ tạm thời trấn áp 
xung đột mà thôi. Nếu bạn rất giỏi về Định, bạn có thê làm được 
điều đó trong cả một thời gian dài. Nhưng cách này lại chăng giải 
quyết được những căn nguyên gốc rễ của xung đột. Vì thế xung đột 
đó sẽ lại nối lên với sức mạnh nguyên xi như cũ nếu bạn không thực 
hành thiền định nữa. Chỉ khi chúng ta nhìn vào sự việc một cách 
phân tích thì mới học hiểu ra được những điều kiện và nguyên nhân 
đẳng sau của nó và mới phát triển được trí tuệ cần thiết nhằm giải 
phóng tâm mình khỏi những xung đột đó. Định chỉ cố gắng khu trú, 
cách ly xung đột, còn tuệ mới thâu hiểu nó. 


Thiên sửz:: Mỗi khi con bị bất cứ một cảm giác đau nào, bất kế 
là đau ở thân hay đau đớn về tình cảm, thì ngay lập tức trong 
con luôn có sự phản ứng lại tức thời. Nó xảy ra thật nhanh và rất 
là tự động, những phản ứng tâm lý đó nhanh và mạnh đến mức 
con chắng thể áp dụng được cách tư duy của thiền vipassanã vào 
đó nữa. Con thấy hình như thực hành thiền chỉ (sz⁄z/z) có lẽ 
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c, uốn làm mộ 12. bùng chú ý đến „ 
nh n không, “ tiếng động, chỉ nhận biêt 
TH... TT rằng bạn đang nghe. 
SANG TH NI chính mình Nghe cũng bao gôm cả 
hay không. làm việc đó biết tiêng động D ng 
đó. Đôi với nhn, ngửi:.. 


cũng y hệt như vậy. 


lại là một cách hay để đối phó với những tình huống như vậy, nó 
giúp mình tạm thời bình tĩnh trở lại. 


Tiên sư: Thiền vipassanä không chỉ là mỗi ngồi và quán sát. Trong 
những tình huống như thế bạn cần tự nhắc mình có thái độ đúng đắn 
đối với những gì đang xảy ra. Bạn phải thừa nhận những gì đang 
diễn ra và chấp nhận nó - như nó đang là. Rồi sau đó xem xét những 
gì đang diễn ra và có gắng học hỏi từ nó, cố gắng thấu hiểu bản chất 
của thê loại tâm đó, có gắng thấu hiểu cách thức hoạt động của nó 
như thế nào. Nhưng điều này cần phải có thời gian, cần có rất nhiều 
lần quán sát như thế nữa thì sự hiểu biết thực sự mới nảy sinh được. 
Một khi đã thấu hiểu được vấn đề hay một tình huống xung đột, tâm 
sẽ được giải thoát khỏi đau khô (do xung đột đó gây ra cho mình). 
Chỉ khi đó nó mới không còn phản ứng lai mỗi khi gặp những tình 
huống như vậy nữa. Để có được tầm mức trí tuệ này tất nhiên không 
phải là chuyện dễ. Thực hành theo cách này có thê sẽ tương đối khó, 
nhất là trong giai đoạn đầu. Chúng ta cần rất nhiều kiên nhẫn và duy 
trì thực hành đều đặn. 
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Thiên sizJ: Bạch thầy con có một kinh nghiệm rất hay ngày 
hôm qua và con không biết đó có phải là tuệ giác hay không. 
Bỗng nhiên con thấy ra con đang chấp giữ một suy nghĩ là khoá 
thiền của mình ở đây đã hoàn toàn thất bại, chẳng đạt được tiến 
bộ nào cả. Điều đó đã giáng cho con một đòn rất đau, con rất 
đau đớn khi nhận ra rằng mình đã ôm giữ cái tà kiến đó bao lâu 
nay. Nhưng trong những giờ thiền sau đó, tâm con đã trở nên 
rộng mở hơn và nhạy cảm hơn. Con có thể cảm nhận được làn 
gió mát trên làn da mình và đi lại chậm rãi hơn — bình thường 
thì con đi nhanh lắm. Khi tiếp xúc với người khác, con có thể 
cảm nhận được những phản ứng rất vi tế trong tâm mình và 
thấy được những thứ ở trong tâm mà bình thường trước kỉa 
con không thấy được. Mọi thứ trở nên rõ ràng hơn trước nhiều. 
Thực ra con vẫn không biết chắc được đó có phải là một tuệ 
giác không. 


Thiên sự: Đúng, đó chính là tuệ giác. Khi một tuệ giác khởi sanh, nó 
đem lại cho tâm rất nhiều sức mạnh; nó làm tăng cường những phẩm 
chất tốt đẹp trong tâm. Cung cách của tâm mình thay đổi một cách 
mạnh mẽ và nhanh chóng ghê gớm, thay đổi một cách đáng kinh 
ngạc, đúng không? Chỉ có những hiểu biết thực sự mới có những tác 
động lớn lao như vậy đến tâm mình. Khi chứng nghiệm được một 
điều gì đó một cách rõ ràng như vậy thì đó chính là tuệ giác đấy. 
Người ta có thể không chắc chắn lắm liệu một kinh nghiệm nào đó 
có phải là kết quả của một tuệ giác hay không- như trong trường hợp 
của bạn chẳng hạn -nhưng không thê nghi ngờ gì về sự thực những 
điều bạn đã nhận ra, đúng không? 


Thiền sử: Dạ, vâng. Đúng như thế ạ. 
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nhỏ NA Ho phiên não 14. Tại sao bạn làm 
lên. Cuối cày, nể đều lớn việc ôn Vì nhún Toà 
ta cầ nữ ch ững vì cần? Hay vÌ 
năn , lát đật tới khá thích hợp nên làm trong 
cả nhũ Ứng B.à được ngay hoàn cảnh hiện tại? 

ững biểu hiện vị té 


nhất của tham, sân, 


liền sự: Đó mới chỉ là một tuệ giác nhỏ mà thôi. Hãy thử nghĩ xem 
một tuệ minh sát, một tuệ giác xuyên thâu đên tận bản chât của các 
Pháp còn có tác động ghê gớm như thê nào nữa. 


Định Hướng Tầm 


Thiên sinh: Bạch thầy, tại sao khi con cố ý chuẩn bị sẵn sàng. để 
chấp nhận điều gì đó đang xây đến (bj một con muối đốt chẳng 
hạ), tâm con có thể kham nhẫn điều đó một cách dễ dàng và 
không phản ứng, nhưng khi không chuẩn bị trước như vậy (và 
một con muối lại đói) thì con lại nỗi sân lên ngay? 


Tiêu sư: Tâm chúng ta cần phải được định hướng. Chúng ta cũng 
cần phải có một hướng đi cho cuộc đời mình và lái cuộc đời mình 
theo hướng đó. Chúng ta phải định hướng cho tâm mình trong mọi 
lúc. Một khi đã định hướng cho tâm mình rồi thì tất cả các tâm tiếp 
theo sẽ đi theo cùng hướng đó. Tâm chúng ta là một tiến trình tự 
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nhiên. Nếu bạn cứ để tâm mình tự do vô tô chức, không có định 
hướng, nó sẽ trở thành hôn loạn. 


Tiên sizji: Xin thầy cho con một ví dụ cụ thể ạ. 


Tiêu sự: Nêu có một cơn giận xảy đến và bạn quyết định mình sẽ 
phải nghiên cứu, thâm tra quán xét cái cảm xúc ấy, thì đó là bạn đã 
định hướng cho tâm đi đúng hướng. Tuy nhiên nếu bạn quyết định 
là sẽ phải cố gắng loại bỏ cho bằng được cơn giận này, tức là bạn đã 
đặt tâm sai hướng. 


Thực Hành Liên Tục Sẽ Làm Sâu Sắc 
Thêm Hiểu Biết 


Thiên sinh: Thưa thầy, con thường cảm thấy có sự phản kháng 
lại không muốn làm cái việc thẩm tra, quán xét đó. Con rất bận 
rộn vì cứ phải luôn có găng chánh niệm và luôn sợ mình bỏ qua 
mắt điều gì đó nếu con cứ bỏ công thẩm tra các kinh nghiệm 
như vậy. Con cảm thấy mình không có thời gian để làm việc đó. 
Có thể có chút tâm tham nào trong đó chăng. 


Tiêu sưz: Chỉ cần làm những việc quan trọng và bỏ qua những việc 
không quan trọng khác. Bạn đê tâm mình rộng mở và thâu nhận 
chỉ khi nào tâm đã có được sự quân bình, buông xả. Nhưng khi bạn 
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ham, VN, có 1 6. Hãy đặt câu hói, 


Ì ù im kiêm 
th ng tâm, nhưng đừng tÌm ki( 
TẢ và có khá năng câu trả lời. Câu trả - 

ăn Tu đúng lời sẽ n 
thu thập ủ dữ lï 
cần thiệt. 


đang trải qua một cảm xúc mạnh thì hãy dành hết năng lượng để đối 
phó với chúng; đó chính là việc quan trọng trước mắt - bỏ qua tất cả 
những gì đang xảy ra. Nếu bạn bỏ qua việc thâm xét cảm xúc đó mà 
có theo đõi những thứ khác đang diễn ra, thì nó vẫn cứ còn ở bên 
trong tâm bạn. Khi có cơ hội, cảm xúc đó sẽ lại nôi lên và gây ra rất 
nhiều rắc rối cho bạn. Chức năng của chánh niệm là nhận diện mọi 
thứ đang diễn ra trong tâm. Trí tuệ quyết định cái nào là cái cần phải 
giải quyết. 


Thiên siz/¿: Vậy thì con nghĩ là con vẫn chưa có đủ trí tuệ. 


Tiên sư: Bạn cần phải cho mình thêm thời gian. Hãy đi chậm chậm 
thôi, vừa đi vừa cảm nhận con đường của mình qua những gì đang 
diễn ra. Hãy có gắng thấu hiểu và thu thập càng nhiều thông tin càng 
tốt”. Mỗi khi bạn cảm thấy có một vấn đề cần phải nhìn vào, hãy 
thẩm tra và quán xét nó. Những gì diễn ra trong tâm lúc đầu thì có vẻ 
như rất hỗn loạn. Bạn cần nhìn đi nhìn lại cùng một vấn đề đó nhiều 
lần và từ nhiều góc độ khác nhau. Khi chánh niệm liên tục hơn, tâm 
bạn sẽ trở nên định tĩnh hơn và bạn sẽ bắt đầu hiểu được vấn đề nảo 
là quan trọng, vấn đề nào không. 


2. Đây là thông tin về các tiên trình thân tâm đang điên ra mà hành giả thu được 


bằng chánh niệm (ND). 
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Thiên sử: Có nghĩa là con chỉ cần tiếp tục kiên trì thực hành 
như thế phải không ạ. Thế nếu con chỉ kiên nhẫn luôn tự nhắc 
mình chánh niệm, dù bất cứ việc gì xảy ra, thì tâm có trở nên 
tĩnh lặng và bắt đầu có hiểu biết được không? 


Thiên sư: Có. Mức độ hiểu biết phụ thuộc vảo trình độ tu tập của 
bạn, phụ thuộc vào việc bạn thực hành miên mật như thế nào. Lúc 
đầu bạn phải cần rất nhiều chánh niệm đề xây dựng nên nền móng. 
Vì tự chúng ta chưa có được những hiểu biết của chính mình nên bạn 
cần phải dựa vào những nguồn thông tin trợ giúp bạn trong quá trình 
thực hành. Sau một thời gian thực hành chúng ta sẽ bắt đầu có được 
một chút ít hiểu biết, một chút ít trí tuệ. 


Miễn là bạn tiếp tục duy trì thực hành đều đặn thì vẫn có thê giữ 
được mức hiểu biết này. Nếu không thực hành nhiệt tâm, hết mình 
mà chỉ lúc có, lúc không thì mức độ hiểu biết sẽ không tăng trưởng 
và chúng ta cũng chẳng giỏi giang hơn được chút nào. Trong trường 
hợp bạn ngừng thực hành, tâm s¡ sẽ bắt đầu tăng trưởng trở lại. Nếu 
xao lãng thực hành cả một thời gian dài, tâm sĩ sẽ bao trùm trở lại, 
che lấp tất cả những gì bạn đã từng hiểu biết được trước kia. 


Song nếu chăm chỉ thực hành liên tục, chúng ta sẽ tiếp tục thu được 
thêm những hiểu biết và tuệ giác nho nhỏ như vậy. Nếu chúng ta 
luôn duy trì và tiếp thêm sức sống cho chúng một thời gian dài, 
chúng sẽ trở nên liên tục đến mức vận hành đồng thời cùng với 
chánh niệm. Một khi trí tuệ đã song hành cùng chánh niệm, nó sẽ 
tiến lên tới một trình độ hiểu biết cao hơn. Chúng ta sẽ có được 
những tuệ giác lớn hơn nữa. 
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bắt mì 1 8. Trí tuệ có thê 
tr ki nhẫn mà lo kiểm soát được. tâm; chứ 
nhẫn N, thiểu kiên mình không thể kiểm 
B ng: soát được chính tâm 
mình đâu. 


Những hiểu biết ở trình độ cao hơn này có cuộc sống riêng của 
chúng và cũng có năng lực lớn hơn. Chúng sẽ không còn phụ thuộc 
vào chánh niệm nữa. Một khi bạn có được những tầng tuệ giác đó, 
chúng sẽ luôn luôn có mặt, mọi nơi mọi lúc; trí tuệ sẽ luôn luôn hiện 
diện. Đến giai đoạn này chánh niệm sẽ lùi lại phía sau, có thể nói 
như vậy, và sẽ đóng vai trò thứ yếu. Nó vẫn sẽ luôn có mặt bởi vì trí 
tuệ không thê tồn tại nễu không có chánh niệm, nhưng đến lúc này, 
trí tuệ đã bắt đầu có cuộc sống, riêng của chính nó. Chánh niệm sẽ 
tiếp tục nuôi dưỡng trí tuệ và hiểu biết của chúng ta sẽ ngày càng lớn 
mạnh. Ở trình độ này, tâm bạn sẽ luôn biết t phải làm gì, và một điều 
nữa là sự thực hành trở nên thật vô cùng đễ dàng đến mức bạn cũng 
chẵng cần phải có chút có gắng nào nữa. 


Thiền sửz/:: Vâng, côn thấy điều này là có thể đạt được nếu mình 
được sống trong một cộng đồng những bạn đồng tu. Theo con 
thì con cho răng chắc hầu hết mọi người cũng như thế thôi ạ. 
Con cảm thấy rất khó để thực hành miên mật được trong cuộc 
sống ngoài xã hội hiện đại ngày nay. 


Tôi sự: Ngày hôm qua cũng có một thiên sinh nói về vân đê này. 


Anh ấy kể với tôi rằng anh thấy rất dễ chánh niệm trong mọi việc 
đang làm và luôn giữ được cái tâm quân bình, tĩnh lặng, nhưng 
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khi phải ở cùng người khác anh thấy rất khó giữ chánh niệm. Tôi 
chỉ ra cho anh ta thấy rằng điều khác nhau giữa hai hoàn cảnh đó 
chẳng qua là khi ở một mình thì tâm anh “gway vào rong”, trong 
khi ở cùng người khác thì tâm anh “hướng ra ngoài”. Nêu bạn chỉ 
tập trung hết “vào frong” thì sẽ không thê giao tiếp được với “bền 
ngoài ”, nhưng nêu bạn hướng hết “zø ngoài” thì bạn lại không thể 
biết mình được. Bạn cần phải học cách làm cả hai thứ một lúc, và 
điều này cần phải có cả một quá trình thực hành. 


Tiên si/a: Con hiểu những điều thầy vừa nói, nhưng cái thế giới 
“ngoài kia ”„ nó quá khác biệt so với môi trường của thiên viện và 
con thường bị cuôn vào đủ mọi thứ một cách rầt nhanh chóng. 


liên sư: Tại sao bạn lại tự cho phép mình bị lôi cuốn như thế? Sự 
thực thì chẳng có ai lôi chúng ta cả, chăng qua là cái tâm bạn muốn 
nhào vào trong đó thôi. A1 quan trọng hơn, người ngoài hay chính 
bản thân mình? 


Thiên sửzJr: Dạ thưa, chính mình ạ. 


Tiên sự: Bạn chú ý ra “bên ngoài” là bởi vì bạn vẫn nghĩ nó là 
quan trọng đối với mình. Nếu tâm mình thực sự là quan trọng đối 
với mình, thì mình phải luôn lưu ý đến nó và chăm chút nó. Bạn phải 
luôn kiểm tra lại các trạng thái tâm của chính mình, trong tất cả mọi 
hoàn cảnh, mọi tình huống. 


Điêu gì là quan trọng hơn, việc nói chuyện với người khác hay cái 
tâm của bạn? 
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cho đ Tn hC duy trị 20. Nếu gia đình bạn 

chỉ cần cá + quân bình, có vấn đề thì hãy giải - 

chánh Hiện Hit TẾ quyêt nó ở ch si 
: Sn. mình. Bạn không thê 


giải quyết vân đề của 
gia đình ở trong thiên 
viện được đâu. 


Thiên sizÏ¿: Dạ, tâm mình quan trọng hơn. 


1j7u/ôz: siz: đúng vậy, bạn luôn phải lưu ý đên tâm mình trước rôi mới 
Ø1ao tIêp với người. 


Thiên sizji: Dạ, để thực hành được điều này quả là một thử 
thách lớn, nhưng chắc cũng sẽ rầt thú vị đề xem những øì sẽ 
xảy đên. 


Niềm Vui Trong Tu Tập 


Tiên sizJ: Con có một câu hỏi về niềm vui trong tu tập. Con 
hồi vấn đề này, bởi vì con cứ có ý nghĩ là khi mình thích một cái 
gì đó, như vậy là không tốt. Chẳng hạn, có hôm con ngắm bình 
minh lên và nhận thấy một niềm vui đang trào dâng trong lòng. 
Con cảm thấy nó rất là tự nhiên. Liệu có gì xấu khi mình thưởng 
thức những điều như thế không? 
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Tiền sư: Hãy để nó diễn ra một cách tự nhiên. Trong thiền vipassanä 
tôi không bảo các bạn là không được cảm nhận mọi thứ. Chỉ luôn 
hay biệt răng có điêu đó đang diễn ra. 


Mỗi khi bạn nhận biết cái gì đó đang diễn ra nghĩa là tâm bạn đang 
thu thập thêm một số thông tin. Khi chánh niệm liên tục và quán sát 
những sự việc tương tự như vậy nhiều lần, bạn sẽ hay biết được tác 
động của một SỐ trạng thái tâm nhất định. Bạn nhìn nó chỉ như là 
một hiện tượng tự nhiên đang diễn ra trong giây phút hiện tại. 


Tôi không bảo các bạn đi ra ngoài tiêu khiển, mà cũng chắng bảo 
các bạn không được thưởng thức. Nếu sự thưởng thức sanh khởi 
một cách tự nhiên trong giây phút hiện tại, hãy hay biết rằng nó 
đang diễn ra. Nhưng đừng để bị nó lôi cuốn mình đi, đừng dính mắc, 
đừng tham gia vào nó và cũng đừng đè nén nó. Chỉ nhận biết những 
gì đang diễn ra và quan sát nó. Đi tìm thú vui hay cố gắng có được 
nhiều vui thú hơn nữa là một cực đoan, đè nén nó là một cực đoan 
thứ hai. Đức Phật dạy chúng ta đi theo con đường trung đạo. Nhận 
biết sự thưởng thức với thái độ đúng đắn. Một cảm giác chỉ là một 
cảm giác, sự thưởng thức chỉ là sự thưởng thức. 


Không Có Hứng Thú Tu Tập 


Thiên siz/:: Thầy khuyến khích chúng con phải đặt nhiều câu 
hồi đề tiêp thêm sức sông cho pháp hành, đê khơi dậy lòng nhiệt 
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ng với những 


kết quả mình đạt được 


tình và hứng thú tu tập. Nhưng việc đó hình như lại không hợp 
với con; tâm con chắng có hứng thú tu tập gì cả. Con phải làm 
gì bây giờ? 


Tiên sz: Hãy hỏi tâm mình xem tại sao nó không thích tu ... (cởi)... 
Khi đặt câu hỏi bạn phải đặt những loại câu hỏi mà bạn thực sự thích 
hỏi. Chỉ khi nào bạn thực sự muốn biết thì tâm mới có hứng thú. Nếu 
hỏi chỉ vì thầy bảo bạn hỏi, như một nghĩa vụ, thì chắc là sẽ không 
có tác dụng đâu. 


Tiên siaji: Vâng, vậy thì con sẽ cô tìm hiểu xem tâm mình hứng 
thú điêu øì. Thây khuyên con nên hỏi nhiêu câu hỏi khác nhau 
hay môi lúc chỉ hỏi một câu thôi ạ? 


Thiên sư: Tốt nhất là hỏi một câu thôi. Lúc đầu thực hành bạn 
thường phải nghĩ ra câu hỏi để tự hỏi mình. Khi pháp hành tiến bộ, 
chánh niệm trở nên miên mật hơn và trí tuệ sẽ bắt đầu làm việc. 
Tâm sẽ phát triển một cảm giác tò mò, một xu hướng tự nhiên muốn 
khám phá, tìm hiểu. Trí tò mò là một sự thê hiện của trí tuệ. Các câu 
hỏi sẽ đến một cách tự nhiên trong tâm và cho tâm một định hướng 
để tiếp tục quán sát. Khi bạn thấy tâm mình đặt câu hỏi một cách tự 
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nhiên như vậy thì không cần phải cố tình nghĩ ra câu hỏi nữa. Chỉ 
cân sử dụng những câu hỏi tự nhiên sanh lên như vậy thôi. 


Thiên sử: Có nghĩa là thầy chỉ khuyến khích các suy nghĩ về 
tu tập chứ không khuyên khích các suy nghĩ sử dụng khái niệm 
trong quá trình tu tập phải không? 


Thiền su: Đôi khi bạn phải nghĩ đề hiểu thấu được cái gì đó, để biết 
mình cần phải làm gì. Suy nghĩ là một hoạt động thiết yêu của tâm. 
Chúng ta chỉ cần cần thận đừng đề mình bị cuốn theo nó, đừng tham 
gia vào các suy nghĩ ấy hay những kế hoạch do tâm vẽ vời ra. 


xkikk ki 


Thiên sinl:: Bạch thầy, đối với con mỗi khi đau khổ con lại thấy 
mình dễ có động cơ tu tập. Nhưng khi đau khổ không thật rõ rệt 
thì con lại thấy rất khó để duy trì được nhiệt tình tu tập. Con 
không có được trí tò mò, và sự ham hiểu biết mạnh. 


Thiên sư: Hồi xưa tôi bắt đầu thực sự thực hành hết mình là bởi vì 
tôi đau khổ. Tôi muốn biết tại sao tâm mình khổ. Khi đã vượt qua 
được khó khăn lúc đó, tâm tôi chợt nhận ra rằng bây giờ mình bớt 
đau khổ hơn bởi vì chính nhờ tất cả những hiểu biết và trí tuệ mà 
mình đã thu được. Tâm trở nên hứng thú với quá trình học hỏi” đó 
và muốn biết nhiều nhiều hơn nữa. 


Ÿ. Học hỏi ở đây không phải chỉ là học kiến thức trong sách vở hay những hiểu biết 
ngoài đời mà là những cái thấy, cái “ngộ” ra trong quá trình tư duy, chiêm nghiệm 
trong thực tẾ tu tập và những hiểu biết, tuệ giác phát sanh từ quá trình quản sát các 
pháp hay các hiện tượng, tiên trình tự nhiên của thân và tâm mình - ND. 
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2722 Bạn sẽ chú tâm 

vào cái gì? ? 
Ngửi? Nếm? Xúc chạm? Hay vác nghĩ? n 
là bạn sẽ dính mắc và bị lôi đi theo cái nhìn, 
nghe, ngửi, nếm, xúc chạm và suy nghĩ đó? 
Bạn có bị cuốn đi theo dòng suy nghĩ hay 
không? Đừng để bị các thói quen cũ cuôn mình 


đi như thế; hãy thu thúc, kỉ 
SN iêm chế cái tâm 


Thiên sizl:: Chúng ta phải làm gì khi mà tâm không có được 
hiệu biêt đó và cũng chăng có nhiệt tình tu tập? 


Tiên sư: Thê thì chúng ta phải tiếp tục cho đến khi thực sự hiểu rõ 
được công việc mình đang làm. Điều cực kỳ quan trọng là chúng ta 
phải nhận thức rõ giá trị của chánh niệm. Chúng ta phải trân trọng 
công việc thực hành chánh niệm. Chúng ta phải hiểu rằng chính 
công việc này sẽ đem lại kết quả cho mình. Giây phút có chánh niệm 
là giây phút mình thay thế sỉ mê, thiếu hiểu biết bằng sự hay biết, 
bằng sự hiểu biết. Chỉ khi biết chúng ta mới hiểu và tăng trưởng 
lòng nhiệt tâm, hứng thú với những gì đang diễn ra. Hiểu rõ những 
gì đang diễn ra sẽ mang lại an lạc cho tâm mình. Khi đã thấu hiểu 
được giá trị của quá trình đó, bạn sẽ cảm thấy được niềm vui và luôn 
luôn hứng thú đề nhìn sâu hơn nữa. 
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Tu Tập Chánh Tinh Tân 


Thiên si: Thưa thầy, con biết rằng nếu thực hành đúng và 
chăm chỉ thì ngã kiến (¿o /zởng vệ một tự ngã, một cái tôi thường 
còz) sẽ biến mất và bị thay thế bằng Chánh Kiến. Nhưng bản 
thân quá trình tu tập thì giống như phải làm việc cật lực để hoàn 
thành một nhiệm vụ nào đó. Con cô gắng phấn đấu để thực hiện 
xong một công việc, và do đó luôn có một sự chấp thủ đi cùng 
với ảo tưởng về một cái ngã (cái tôi đang làm việc đó). Xin thầy 
giảng thêm cho con hiểu điều này. 


Thiện sự: Điều rất quan trọng là chúng ta phải có thông tin hướng 
dẫn đúng đắn trước khi bắt tay vào thực hành. Đừng tự đồng hoá 
mình với sự tỉnh tấn, với sự cô gắng đó mà hãy nhận rõ rằng: (¿á 
trình mình) đang thực hiện công việc đó chính là sự tinh tấn, cộng 
thêm những phẩm chất tâm có liên quan khác. Tất cả những cái tâm 
đó đang thực hiện công việc, chứ không phải “?ôi” (đang tu táp). 


Bạn chỉ có thể thực hiện được Chánh Tĩnh Tấn nếu tâm có thông tin 
hướng dân đúng, nêu nó thực sự hiệu được thê nào là 


Chánh Tinh tấn. Chúng ta đang cố gắng tu tập đề đạt đến mục đích 
của mình, nhưng đó là một việc sẽ xảy ra vào một ngày nảo đó trong 
tương lai. Ngay bây giờ thì chúng ta chỉ cần hiểu được cách phải làm 
điều đó như thế nào. Chúng ta cần phải hiểu thế nào là Chánh Tinh 
tấn và thế nào là thực hành đúng. 
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234 Khi bạn có thái độ không chân chánh, tâm 
sẽ không bao giờ vững mạnh lên được. Khi tâm 
mạnh, nó có thể thấy được bất cứ những gì trong 
tầm thấy của nó. Đó chính là Pháp đang vận 
hành; không liên quan gì đến cá nhân ai ở đây cả. 
Đừng bao giờ cố sức nhìn cho thấy cái gì. Mong 
muốn nhìn thấy đó chính là tâm tham. 


Một cái tâm luôn cố đạt đến một mục tiêu, luôn tập trung đạt đến 
một kết quả nhất định nào đó thường bị thúc đây bởi sự tham cầu. 
Trí tuệ hiểu rõ quan hệ nhân-quả và do đó sẽ tập trung hoàn thành 
các nhân duyên, các điều kiện cần thiết cho đầy đủ (và guả sẽ ứ 
động trồ sanh khi nhân duyên đã hội đủ). 


xkkk ki 


Thiên sinj:: Đi kinh hành (/6iêa hàn”) thì dễ hiểu, tâm con thường 
sáng suốt và tỉnh thức trong suốt thời gian thiền hành. Nhưng 
ngồi thiền thì lại khác. Mới bắt đầu ngồi thì thấy tỉnh táo, nhưng 
sau đó tâm rơi vào trạng thái đờ đẫn, mù mờ. Con thực hành sai 
chỗ nào chăng? 


Tiên sự: Khi sự tỉnh thức mất dần đi, nó cho thấy bạn đang thiếu 
Chánh Tỉnh tân (sự có gắng một cách đúng đắn). Bạn phải chú ý 
nhiều hơn đến tâm quan sát của mình. Quan sát chất lượng (ức 
độ mạnh yếu) của tâm chánh niệm đó, và nhận biết sự thay đổi lên 
xuống của nó. 


Có gắng nhận rõ mức năng lượng nhiều ít khác nhau cần để giữ 
chánh niệm trong những tư thê khác nhau. Khi thiên hành, tâm tương 
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đôi bận rộn và chánh niệm trên nhiêu đôi tượng khác nhau. Khi ngôi, 
tâm ít việc hơn và do đó bạn phải học cách “hZệu chỉnh ” tâm mình 
đê giữ được sự tỉnh thức và sáng suôt trong tư thê đó. 


Thiên sinzli: Con cỗ găng dùng sức để giữ tỉnh táo khi ngồi, nhưng 
con nghĩ chắc là do con cố găng quá mức hoặc có găng sai cách 
nên toàn tự làm mình mệt mỗi. Rồi sau đó con lại có ý nghĩ rằng 
cứ như thế này thì thật là phí thời gian vô ích. 


Thiên sư: Bạn cần phải sử dụng trí tuệ để giữ tâm tỉnh táo và có 
hứng thú. Làm cho tâm mình hứng thú với những gì đang diễn ra 
chính là “iwh tấn một cách có trí tuệ”. Loại tình tấn của bạn mang 
tính chất dùng sức (cơ bấp) nhiều hơn nên mệt mỏi là chuyện không 
thể tránh khỏi. Nếu sự tò mò, ham tìm hiểu không thê khởi lên một 
cách tự nhiên thì bạn phải tự đặt những câu hỏi cho mình. Đặt câu 
hỏi giúp cho tâm hứng thú và do đó cũng tỉnh thức hơn. 


Thực Hành Như Một Người Bệnh 


Thiên siz/: Con đang bị ốm (027) và cảm thấy rất mệt mỏi, 
nặng nề. Nhưng thực ra như thê con lại thực hành rât tôt vì ít 
phải cô, không thê cô được nữa mà chỉ quan sát thôi ạ. 


T/uê» sự: Thê là tốt. Đó chính xác là trạng thái tâm cần phải có 
khi tôi nói với bạn là phải thực hành như một người bệnh. Điêu đó 
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24. Đừng bao giờ có 
tìm xem tâm nằm ở chỗ 
nào, nơi chốn là một khái 
niệm chế định. Bạn nhận 
biết được tâm do từ một 
thực tế là tâm đang làm 
công việc của nó. 


không có nghĩa là bạn phải chuyên động một cách chậm chạp. Cái 
tâm của người bệnh không muôn làm gì cả mà chỉ quan sát một cách 
thụ động và châp nhận hoản cảnh. 


Ra Quyết Định 


Thiên siul:: Bạch thầy, làm thế nào để trở nên quyết đoán hơn 
trong suy nghĩ và hành động? Làm thê nào đê học cách ra quyêt 
định nhanh chóng? 


Thiên sự: Bạn muốn quyết định nhanh hay muốn quyết định chính 
xác? Nhanh quan trọng hơn hay đúng quan trọng hơn? Nếu tâm 
không có phiên não và luôn có chánh niệm tỉnh giác, có trí tuệ thì 
không cần phải nghĩ. Tâm luôn biết phải làm gì, bởi vì bạn lúc nào 
cũng ở trạng thái sẵn sàng, bởi vì trí tuệ luôn có mặt ở đó. Nhưng chỉ 
cần có chút thích hoặc không thích nào xen vào, có chút xáo động 
bất an nào trong tâm thì bạn sẽ không thê có quyết định đúng được. 
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Mỗi khi phải ra quyết định mà tâm lại đang xáo động, bắt an thì hãy 
đợi cho đên khi bình tĩnh trở lại rôi mới quyêt định. 


Hãy tập thói quen luôn canh chừng tất cả mọi xáo động tình cảm, 
mọi cảm xúc của mình. Khi đã dẹp bỏ được mọi xáo động, thì bạn 
không nóng lòng phải làm cho xong việc nữa, trí tuệ sẽ đến và quyết 
định. Tất nhiên là bạn cũng phải có đủ thông tin cần thiết để ra 
quyết định. 


Đừng bao giờ quyết định điều gì chỉ vì mình thích hoặc không thích 
Luôn luôn thong thả, dành đủ thời gian đề cân nhắc quyêt định, kiêm 
tra lại thái độ của mình và dọn dẹp cho tâm mình sáng suôt. 


Ngôi Thiền 


Thiền siuji: Khi con cảm thấy tâm quân bình, nhất là vào buồi 
chiêu, thì nên tiêp tục ngôi thêm hay là cứ xong 1 giờ ngôi thiên 
thì đứng dậy? 


Thiên sư: Nêu muốn bạn có thể ngồi lâu hơn. Nhưng tôi không 
khuyến khích thiền sinh ngồi lâu quá; đừng ngồi quá một tiếng rưỡi. 
Những người thích tĩnh lặng thường muốn ngồi lâu, người thích 
chánh niệm thì ưa hoạt động hơn. Tôi khuyến khích thiền sinh nên 
hoạt động bởi vì nó buộc tâm mình phải luôn “zón rén ”, luôn tỉnh 
giác, có thể nói như vậy, và phải thực sự làm việc để chánh niệm 
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25 „ Cái chúng ta gọi là tâm tính toán, 
vạch kế hoạch thực ra chỉ là những suy — 
nghĩ. Có thể bạn đang tính toán điều øI đó, 
nhưng lại không làm bởi vì ÿ định thực hiện 
không đủ mạnh. Y định hay tác ý thực sự 
thì không phải là suy nghĩ. Nó chỉ là những 
xung lực, là năng lượng của tâm. 


trong phút giây hiện tại. Thật không may là ở đây chúng tôi chẳng 
có việc vặt đê cho các thiên sinh làm như một sô thiên viện ở các 
nước Phương Tây. 


Đi Kinh Hành 


Thiên sinh: Khi đi kinh hành thì lúc nào mắt cũng phải nhìn 
xuông hay là có thê nhìn ngó xung quanh cũng được? 


Thiền sư: Đừng cô ý làm bất cứ điều gì (rong hai thứ đó). Chỉ cần 
tự nhiên và chánh niệm về tất cả những gì tâm bạn đang hay biết. 
Nếu nhìn quanh, bạn hãy chánh niệm răng mình đang nhìn quanh, 
nếu đang thu thúc nhìn xuống, bạn hãy hay biết rằng mình đang nhìn 
xuống. Hãy chánh niệm về tất cả những gì đang thực sự diễn ra. 
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Thiên sirli: Xin thầy cho con một vài lời khuyên về việc đi kinh 
hành và cách quán chiêu khi đi kinh hành? 


Tiên sự: Trước tiên hãy nhận biết rằng mình đang đi. Sau đó bạn 
có thê tự đặt ra những câu hỏi cho mình. Chăng hạn: Tâm và thân 
đang tương tác, liên hệ với nhau ra sao? Bạn đang đi với trạng thái 
tâm như thế nào? Tại sao mình đi kinh hành? Ai đang đi”? Đặt ra 
những câu hỏi như thế sẽ giúp bạn tăng dần khả năng quán sát và 
thấm xét các pháp. 


Năm Thiên 


Thiên sử: Thiền nằm có thể giúp con phát hiện và cảm nhận 
được những căng thăng bên trong mình không ạ? 


Tiên sư: Khi chúng ta nằm xuống, tâm liền cho đó là một tín hiệu 
được thư giãn. Nó không còn phải dùng sức đề nâng đỡ thân thê nữa. 
Khi ngồi, chúng ta chỉ cân (dùng một chút ít sức lực đề) nâng đỡ cơ 
thê mình ngồi, nếu chúng ta không nhận biết được mức năng lượng 
cần dùng bao nhiêu là đủ thì, một cách tự nhiên, tâm thường đầu tư 
vào đấy đúng bằng mức năng lượng nó vẫn thường dùng mọi khi. 


4. Đểnhận rõ những động cơ, tâm tham hay sân..hay những thái độ hành thiên không 
chân chánh khác sanh khởi bên trong tâm mình trong khi đi Kinh hành - ND. 


5.. Để thấy rõ và loại bỏ áo tưởng vệ một cái ngã (cái tôi) bên trong thân (đang đi) và 
tâm (đang quan sát sự đi) này, thấy ra sự thật đó chỉ là một kết hợp và tương tác giữa 
danh (tâm) và sắc (thân) mà thôi - ND. 
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TN lý do tại 92002 Đôi khi có những 
chí Ẩn ẻ gì đó. suy nghĩ vỉ tế đến nỗi 
là bạn không thể biết được 
có phải. nó bị thúc đây 
bởi phiền não hay không 
nữa, nhưng bạn có thể 
cảm nhận được điều đó. 


Nằm xuống là một cách rất hay để khám phá ra điều này. Sau đó rồi 
bạn sẽ so sánh và sẽ thấy được cần phải dùng bao nhiêu năng lượng 
(sức lực) đề giữ mình trong tư thế ngôi, và dùng bao nhiêu sức ở 
trong các tư thê khác (đi, đứng, năm..). 


Khi bạn hành thiền nằm, hãy ghi nhận mức năng lượng sử dụng để 
có được điểm so sánh. Như vậy bạn sẽ biết được trong các tư thế 
khác cần bao nhiêu năng lượng, và biết mình có sử dụng quá nhiều 
sức và dẫn đến căng thắng hay không. 


Thiên sử¿j:: và trong mọi tư thế thì đều cần phải thư giãn phải 
không ạ? 


Tiên sư: Đúng vậy. Nếu trong tư thế nằm mà bạn vẫn vừa thư giãn 
vừa tỉnh thức được thì bạn có thê giữ được như vậy trong tất cả các 
tư thế khác, và trong mọi hoạt động khác nữa. Nếu khi nằm mà buồn 
ngủ, thì bạn phải nên biết rằng mình cần tiếp tục điều chỉnh thêm 
nữa (để giữ được tỉnh táo). 
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Không Làm GÌ Cả 


Tiên siJr: Có lúc tâm con cảm thấy rất tĩnh lặng và con có cảm 
tưởng là chăng có việc gì đề làm nữa cả. 


Thiên sư: Khi tâm đã trở nên tĩnh lặng thì có rất nhiều việc đề làm. 
Lúc đó bạn phải bắt đầu quán chiếu và thâm sát các pháp. Tâm tĩnh 
lặng không có nghĩa là không làm gì nữa - mà đó là lúc tâm đã sẵn 
sàng để làm việc. Nếu không đặt ra câu hỏi để giúp tâm nhìn và đánh 
giá, quán chiếu những gì đang diễn ra, nó sẽ cảm thấy chẳng có gì 
để làm cả. 


Chăng hạn bạn có thể tự hỏi mình có nhận rõ được sự khác biệt giữa 
thân và tâm hay không, giữa các tiến trình thân và tiến trình tâm hay 
không. Điều đó sẽ giữ cho tâm bận rộn hoạt động (ch không lười 
biếng không làm gì cả nữa). 


Căng Thắng Hay Thư Giãn 


Thiên sử: Con thấy mình đã bớt căng thẳng hơn. Nhưng con 
vẫn còn phải chiến đấu nữa vì mỗi khi thư giãn thoải mái thì con 
lại bắt đầu cảm thấy lười biếng, và những lúc như thế con lại có 
cảm giác tội lỗi, tâm lại bận rộn và tất nhiên lại căng thắng trở 
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28. Hiểu bị e Ỉ 29..ni .ư 


lÊt thự hành, suy nghĩ sẽ dừng 

hộp sm, (dukkha) thì lại mỗi khi bạn chánh 
ão tô. nó đâu đớn ổ niệm về nó; bạn không 
tế T HE đó. Nó Nn thế vừa chánh niệm lại 
8m mình giải thoát, vừa suy nghĩ được. Chỉ 


khi chánh niệm mạnh 
bạn mới có thể quan sát 
được suy nghĩ. 


lại. Con biết tâm mình hoạt động hiệu quả nhất khi nó thư giãn 
thoải mái và vẫn đang cố tìm ra điểm cân bằng. 

Tiên sự: Điểm cân bằng bạn phải tìm là cân bằng giữa “2hođi mái ” 
và “nhiệt tâm, hứng thú ”. Hứng thú là sử dụng trí tuệ; có chất trí tuệ 
trong sự nhiệt tình. Người ta hay cố tìm ra điểm cân bằng giữa cố 
gắng và thư giãn bằng cách sử dụng ít cô gắng đi hay nhiều có gắng 
hơn. Nhưng khi bạn có hứng thú thì sự có gắng luôn có mặt. Khi tâm 
thích thú tìm hiểu một việc gì, sự nỗ lực đã có sẵn ở đó rồi. Hãy kiên 
nhẫn với chính mình; để đạt tới mức căng thắng bằng không hoàn 
toàn không phải chuyện dễ. 


k4 k3 


Thiên siz›: Thưa thầy, nghĩa của thư giãn thoải mái chính xác 
là gì? Con biết thư giãn về cơ thể nghĩa là gì rồi nhưng thư giãn 
về tâm nghĩa là sao? 


Tiên sự: Cảm giác thư giãn thoải mái thực ra là khi không còn 
chút móng đợi và bất an nào nữa. Bạn chỉ có thê hoàn toàn thoải mái 
khi tâm không còn tham sân nữa; muốn mình phải thoải mái hay cố 
gắng đề thoải mái chỉ làm cho bạn thêm căng thăng nữa mà thôi. 
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Cảm Giác Xáo Động, Trạo Cử 


Thiên sizja: Gần đây con cảm thấy trạo cử, tâm xáo động không 
yên. Chỉ còn 10 ngày nữa là con phải rời nơi đây và tâm con rât 
muôn có tiên bộ. 


Thiên sự: Điều quan trọng là bạn phải hay biết sự xáo động, bất an 
trong tâm mình và biệt tại sao mình bât an như vậy. 


Đừng bao giờ tin vào những suy nghĩ sanh lên khi tâm mình đang 
xáo động, bât an. 


Nếu bạn tin vào chúng, bạn sẽ càng bất an hơn. Mỗi khi bạn cảm 
thấy khó chịu về cái gì đó, thực ra tâm đang nói với bạn rằng nó 
muốn được cảm thấy dễ chịu, muốn có được “cảm giác tốt” cơ. 
Một thiền sinh giỏi sẽ thấy thoải mái, không có vấn đề gì với những 
điều khó khăn hay những điều gây khó chịu cả và chỉ nhìn chúng 
như là những thách thức, như là những cơ hội để học hỏi mà thôi. 
Nếu không có hiểu biết, ngay lập tức bạn sẽ kháng cự lại những điều 
khó chịu đó. 


Chúng ta phải học cách chấp nhận mọi việc như nó đang là, điều đó 
cũng có nghĩa là phải học cách châp nhận mọi hoàn cảnh khó khăn 
- như nó đang là. 
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Cảm Giác Bề Tắc Trong Pháp Hành 


Thiền si: Bạch thầy, có lúc con cảm thấy thiền tập của mình 
bế tắc và không biết phải làm thế nào nữa. Sau đó con kiểm tra 
lại thái độ hành thiền, nhưng có lúc cũng không thấy được nó ra 
sao nữa. Lúc khác thì có thể thấy rất rõ, chẳng hạn có sân khởi 
lên, con cũng cố gắng nhìn những gì ở đằng sau tâm sân ấy. 


¿ôn sur: Hãy nhận biết đến mức mình có thê nhận biết được. Đừng 
cô tìm kiêm những gì mình chưa thê thây được, và cũng đừng cô 
đoán xem nó là cái gì nữa. 


Tiên sử¿/:: Nhưng phải có một cái gì đó đằng sau thái độ ấy 
nữa chứ? 


Tiêu sư: Cũng đừng nghĩ về điều ấy nữa. Nếu bạn nghĩ, nó đã qua 
mắt rồi bởi vì tâm bạn đã tạo dựng nên ý tưởng rằng có lẽ nó phải là 
như thế này, sẽ phải là như thế kia. Cũng đừng nghĩ đến “đẳng sau” 
hay “đăng trước ” gì nữa cả! Nếu tâm có khả năng nhìn thấy, nó sẽ 
thấy được, nếu không có, nó chăng thấy được gì. 
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Thiên sini:: Con vẫn cứ phải vật lộn với những điều cơ bản như 
thái độ hành thiền, cứ băn khoăn thái độ hành thiền đúng là gì, 
làm thế nào để thực sự chánh niệm được...v..v. Chẳng có một 
công thức nào cả và thật là mệt mỏi. Thầy dạy chúng con phải 
nhớ lại những kinh nghiệm (ø#Zg lần thực hành) tốt trước kia, 
vì vậy con có gắng nhớ lại trạng thái tâm chánh niệm lúc đó và 
cách mà mình đã đạt được trạng thái tâm ấy. Nhưng không làm 
được, càng cố nhớ lại tâm chỉ càng thêm rối lên mà thôi. 


T hiền szz: Đừng thực hành quán chiếu như vậy vào lúc này. Bạn vừa 
nói rằng mình vẫn đang phải vật lộn với những điều cơ bản và cảm 
thấy mệt mỏi với việc ấy. Ở giai đoạn này chưa nên quán chiếu và 
thấm xét vội vì chỉ làm mọi việc thêm phức tạp. Bạn cần phải chờ 
cho đến khi tâm ổn định lại đã. Bây giờ chỉ cần thực hành một cách 
đơn giản, chỉ theo dõi những gì đang diễn ra. 


Trình pháp theo nhóm có thể làm mình thêm tối vì thiền sinh cứ phải 
thu nhận nhiều thông tin hướng dẫn (&”i thiên sư dạy cho các thiên 
sinh khác) không thực sự thích hợp với mình. Cái thích hợp với 
thiền sinh này lại có thể chẳng hợp với thiền sinh khác tý nào. Nếu 
có thông tin nào bạn nghe được mà có ích thì tất nhiên bạn có thể áp 
dụng, nhưng đừng có cố thực hành theo những lời thiền sư dạy cho 
người khác nếu thấy nó không lợi ích cho mình. 


Thiên sử: Vậy là con sẽ phải đợi cho đến khi tâm trở lại ốn 
định đã phải không ạ? 


Thiền sư: Đúng vậy. Chí khi nào tâm ồn định thì mới quán chiếu 
được, lúc ấy sự quán chiếu xảy đến một cách tự nhiên. Song cũng 
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3Í. chún ải nhậ ò 

° § ta phải nhận ra đư lên não gâ Ỉ 
sao. Phải mẫt cả một thời gian rất IBIEEvPIei bát 
n mệt mỏi và chán chường phiền não; chỉ mỗi hiểu biết 

rỉ thức răng tham, sân, sỉ là xấu thôi thì không đủ 
Thực ra hầu hêt mọi người đều muốn được sống cùn 
tham sân sỉ cả. Tât cả chúng ta đều phải trải qua nhữ 
giai đoạn khó khăn liên tục nhìn phiền não khôn lo 
Tớ không có đường tắt. Chỉ khi nào tâm đã 
chế 2À S RẺ Sa SẠ —IA Ä 

TIỆM ác 2h: 4 não thì nó mới có thể tự giải 


CÓ Tâft nhieU nBƯƠI C4111 tIáy thất D042, xée*¿‡<— <-~-~ -———~ —- : 
lặng và ôn định, họ không biệt phải làm gì với sự tĩnh lặng ây nữa. 
Đó là lúc tôi phải dạy họ cách quán chiêu và thâm sát. 


Thiên sử: à, vậy thì con hiểu rồi. Con thì không gặp phải khó 
khăn ây... 


Tiên sự: Có nhiều kiến thức (về Phật Pháp) thì cũng tốt. Nhưng 
nhu câu (về kzển fhức) của môi cá nhân thì lại rât khác nhau, vì vậy 
bạn phải lựa chọn cân thận xem mình nên áp dụng cái gì. 


ki k3 


Thiên sự: Mỗi khi cảm thấy bế tắc và có thái độ tiêu cực đối với 
thiền tập, bạn phải nhớ lại xem trước kia thiền đã từng giúp ích cho 
mình ra sao, thiền tập đã làm thay đổi cuộc sống của bạn như thế 
nào. Hãy nghĩ đến những lợi ích mình đã thu được, những điều mình 
đã hiểu biết được nhờ tu tập. Nghĩ đến mỗi lúc thất niệm mình cảm 
thấy ra sao và sự khác biệt với khi mình có chánh niệm như thế nào. 
Suy nghĩ như thế sẽ giúp bạn định hướng lại cho tâm mình. 
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Có một số cách khác nữa đề bạn thử áp dụng: Mỗi khi kinh nghiệm 
được một trạng thái tâm tốt đẹp, hãy có gắng ghi nhớ nó. Tự nhắc 
mình: à mình đang trải nghiệm một trạng thái tâm tốt đây, mình 
hoàn toàn có khả năng đạt được trạng thái tâm tốt đẹp như vậy, trạng 
thái tâm tốt là như thế này đây. Làm như vậy bạn sẽ củng cô thêm 
hiểu biết về trạng thái tâm tốt mà mình đang cảm nghiệm. Nếu bạn 
biết tại sao nó tốt hay cảm thấy nó tốt như thế nào, hãy có găng ghi 
nhớ nó. Điều này sẽ _piúp bạn nhớ lại mỗi khi cảm thấy tâm mình đi 
xuống, chán nản. Mỗi lúc như vậy nó sẽ dễ dàng nhớ lại những điều 
tốt đẹp trước kia. 


Thiên sử¿: Vâng, con rất hiểu điều đó. Nhưng có những lúc sự 
chống đối của tâm mình quá mạnh và thái độ tiêu cực đến mức 
con chỉ có thể làm được mỗi việc là đi kinh hành qua lại mà thôi. 
Rồi, rất chậm chạp, chánh niệm tăng dần lên, kéo theo cảm giác 
vui và thái độ con lại trở nên tích cực trở lại. 


Tiên sự: Một khó khăn mà rất nhiều thiền sinh hay gặp phải là họ 
quá quen với cái thói bắt mọi việc phải diễn ra (0w mình mong đợi - 
mà không chịu để yên cho mọi việc fự diễn tiễn, mở dân ra một cách 
tự nhiên theo chính nó). Trong cuộc sống hàng ngày, họ đã quen đặt 
ra cho mình các mục tiêu để phần. đâu, để cô găng thật nhiều và để 
đạt được những gì mình mong muốn. Thế rồi họ cũng làm y hệt như 
thế trong thiền. Họ muốn phải tốt, thật tốt, phải nhất. Khi không tốt 
được như họ muốn thì họ sinh ra thất vọng. Đó là lý do vì sao họ 
đánh mắt đức tin và mất luôn sự nhiệt tình, hứng thú với việc tu tập. 


Đừng nghĩ gì về thiền nữa, thậm chí cũng đừng cố gắng hành thiền 
nữa mà chỉ đi lại như vậy thôi có khi lại là điêu tôt nhât cho bạn 
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8n li TỀ 33 Tai sao khi ở nhà 
hãy cứ tá 0l vàng, )„ Tại sat 
Tin: Pha n4 học hỗi phiên TÁC ch Hưng 
Bởi vì đó là nhà. 
TÔI, vợ CỦA TÔI, xe 
CỦA TÔI... 


trong lúc đó. Khi bạn không còn cô làm việc gì nữa, không mong đợi 
điêu gì nữa mà chỉ đê yên cho mọi việc tự diễn ra, thì chánh niệm sẽ 
quay trở lại. Bởi vì sao? Bởi vì nó vân luôn có sẵn ở đó rôi. 
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Thiên sửa: Con cảm thấy mình chẳng tiến lên được chút nào cả. 
Con rât dễ chắn. Làm sao đê tránh được sự chắn nản ây? Làm 
thê nào đê tránh khỏi bị bê tắc trong pháp hành? 


Thiên sư: Bạn không thể và cũng không nên tránh né để khỏi bị 
buồn chán như thế, và bạn cũng không thể và không nên tránh né đề 
khỏi bị bề tắc trong pháp hành như vậy. Khi còn chưa cao thì những 
việc như thế vẫn thường xảy ra. Đó là chuyện hết sức bình thường. 
Bạn chắng thê làm gì được cả đâu. Nếu chán nản hay bế tắc trong 
đường tu, hãy ý thức rằng điều này đang xảy đến và cố gắng biết 
những yếu tố đã dẫn đến điều đó. 


Bạn phải luôn luôn ghi nhớ rằng hành thiền Vipassanäa không phải 


là có gắng làm gì hay khiến cho một cái gì phải xảy đến cả. Chỉ mỗi 
hay biệt những gì đang diễn ra, chỉ thê thôi, rât đơn giản! 
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Không Đủ Năng Lượng - Cảm Giác 
Mậệt Móỏi, Buôn Ngủ 


Tiên sửz/: Tuần trước con nhận thấy thân tâm mình có nhiều 
sức mạnh hơn vào buổi sáng. Đến chiều sức lực cả thân lẫn tâm 
đều giảm. Con vẫn không hiểu được tại sao lại thế. Có phải đó 
chỉ là do tỉnh thần hay vì chỉ ăn buỗi sáng còn buỗi chiều không 
ăn nên ít sức hơn và năng lượng của tâm cũng đi xuống? 


Thiền sư: Điều này thường xảy đến đối với các thiền sinh khi họ 
hành thiền suốt cả ngày. Họ cảm thấy tươi mới vào buổi sáng, có 
rất nhiều năng lượng nhưng rồi toàn sử dụng đến cạn sạch. Bạn cần 
kiểm tra xem mình đã dùng đến bao nhiêu sức. Bạn có bị căng thắng 
do cách mình dùng sức hay không? Bạn có sử dụng quá nhiều năng 
lượng hay không? Bạn có thực hành hăng hái quá mức hay không? 
Nếu bạn thực sự lưu ý đến những điều đó và chỉ dùng sức vừa đủ, 
bạn có thể hành thiền đến tận 9-10 giờ tối. 


Bạn cũng phải tự nhắc mình không cần thiết phải tiêu phí quá nhiều 
năng lượng để chằm hăm chú tâm vào đề mục làm gì. Bạn có cần 
phải chú tâm dỏng tai lên mới nghe được hay không? Bạn có cần 
phải chằm hăm nhìn thì mới thấy được hay không? Bạn có cần thiết 
cứ phải tập trung chú tâm mới hay biết được hay không? 
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34. Nếu bạn thực sự chánh niệm liên tục, nỗi 
sợ hãi sẽ không bao giờ khởi lên. Nếu tiếng động 
chỉ là tiếng động... trí tưởng. tượng không tuệ 
giờ chạy hoang. Bắt cứ cái gì bạn nghĩ là min _ 
thấy, bạn nghĩ là mình nghe chỉ là những ý niệ 


mà thôi. 


Thiên sizJ:: Thưa thầy, con có một khó khăn là rất hay buồn 
ngủ khi ngôi thiên. Cơn buôn ngủ đền rât thường xuyên, nhât là 
trong những ngày đâu mới hành thiên. 


Tiên sự: Khi mới ngôi bạn có nhận thấy sự lờ đờ của tâm mình hay 
những dâu hiệu đâu tiên của cơn buôn ngủ không? 


Thiên sia/:: Chỉ thỉnh thoảng thôi ạ. 


Tiêu sự: Không chỉ quan sát những gì đang diễn ra, mà hãy cố 
gắng đặt câu hỏi để tăng thêm sự hứng thú cho tâm mình. Hãy tự 
hỏi mình: “7m có hay biết không? Đang hay biết cái gì? Tâm đang 
làm gì?”. Thường thì những câu hỏi như thế sẽ giữ cho tâm được 
tỉnh táo và năng động. Hình như bạn đã có thói quen buồn ngủ ngay 
từ khi mới đến hành thiền; hình như bạn đã đề buông trôi, chấp nhận 
cho nó đến. Đặt câu hỏi sẽ giúp đánh thức tâm bạn dậy. Nếu có thái 
độ hành thiền đúng đắn và thực hành một cách kiên trì, bạn sẽ thấy 
rằng - với thời gian trôi qua- năng lượng trong tâm sẽ tăng dần lên; 
bạn sẽ cảm thấy tỉnh táo hơn, chánh niệm và tỉnh giác hơn. 
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Thiên siz/: Nếu làm vậy cũng không được thì con phải làm thế 
nào? Có lúc con thây mình phải cô vật lộn đề ngôi cho hêt 1 giờ 
và cảm thây rât bực mình vì cứ buôn ngủ suôt. 


Tiên sư: Không nên coi nó là một cuộc chiến đâu hay vật lộn gì cả. 
Nếu thấy không á áp dụng cách nào thành công, cũng chẳng thê quan 
sát hay tìm hiểu trạng thái tâm hôn trầm được tý nào mà chỉ cố vật 
lộn đề giữ cho tỉnh táo thì tốt nhất là bạn nên đứng dậy mà làm việc 
khác - như đi kinh hành chẳng hạn. 


k3 k3 


Thiên sử: Trong khoá thiền này con bị hôn trầm rất nhiều. Khi 
không hôn trầm thì tâm lại phóng lung tung và lại còn suy nghĩ 
mãi về việc phóng tâm đó nữa. Tuần trước con nhận ra rằng 
căn bản giới của mình không còn vững chắc như xưa. Năm nay 
con đã làm nhiều việc phạm giới. Con cũng nhận thấy mình hay 
phê phán, đánh giá người khác và nghĩ rắng có thể con làm như 
thế để tự trấn an mình không phải là người xấu. Hình như đó là 
mấy trò lưu manh của tâm nó bày vẽ ra để cảm thấy đỡ tội lỗi về 
những việc mình đã làm. Câu hỏi của con là: phải làm thế nào 
để có được giới hạnh trong sạch trở lại? Con cảm thấy mình sẽ 
không thể tu tập tốt được như xưa nếu không trở thành một con 
người có giới trong sạch. 


Thiên sư: Bạn không thê thay đôi được quá khứ. Đừng nghĩ về quá 
khứ nữa. 
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35. Loại chánh niệm mà bạn cứ phải cô áp 
dụng không thể sử dụng được trong cuộc sông 
hàng ngày. Chỉ có chánh niệm tự nhiên, chánh 
niêm tư làm công tác của mình mới làm được 
điều đó. Khi đó trí tuệ mới thây rõ được thiện 
và bất thiện, và sẽ buông bỏ bât thiện đề chọn 
lấy thiện. Càng thực hành lâu bạn sẽ càng hiệu 
rõ được tiễn trình này. 


Thiên sử/:: Vâng, con cần tiếp tục đi tiếp. Nhưng làm thế nào để 
con làm được điêu đó? 


Thiên sự: Nếu bạn có sự định tĩnh (sazđñ¡) ngay lúc này là giới 
của bạn đã trong sạch rồi. Tại sao cứ nghĩ về giới hạnh quá khứ để 
làm gì? Bạn đã làm nhiều việc sai lầm, được rồi, nhưng bạn có thể 
quay lại quá khứ được không? 


Thiên sinh: Không 
Tiêu: sư: Thế thì hãy để nó lại đẳng sau đi. 


Thiên si: Có phải chính phiền não cứ bám giữ vào việc 
đó không? 


Tiêu» sự: Đúng, bạn bám giữ vào chính những sai lầm mình đã làm 
trong quá khứ. Lý do nào khiên bạn không g1ữ được giới hạnh trong 
sạch? Đó có phải là do tâm tham không? 


Thiên sinh: Vâng 
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Tiên sư: Tâm tham đó có phải là “bạn” không? 
Thiên sinh: Không 


Tiên sự: Vậy thì bạn phải hiểu rằng bởi vì có quá nhiều tâm tham 
nên giới hạnh không được trong sạch. Giới không trong sạch đó 
không phải là giới của bạn. Và ngay bây giờ, khi định tâm tăng 
trưởng thì giới đã trong sạch trở lại rồi. 


Thiên sia/:: Đây chính là những điều mà con cảm thấy khó chấp 
nhận được bởi vì con vôn sinh trưởng trong một xã hội Thiên 
Chúa giáo”. 


Tiên sư: Giới trước kia không trong sạch, nhưng bây giờ đã trong 
sạch. Hãy đem chánh niệm vào phút giây hiện tại và làm giới hạnh 
của mình được trong sạch ngay bây giờ. 


Bạn cũng nói buồn ngủ là 1 vẫn đề khó khăn. Chính bởi vì bạn cho 
rằng buồn ngủ là khó khăn nên tâm bạn mới quanh quần nghĩ ngợi 
tại sao mình lại buồn ngủ như thế. Bởi thế nó mới bắt đầu nghĩ ngợi 
về quá khứ và lôi mình vào tất cả những rắc rối này. Rồi bạn đi đến 
kết luận là vì giới không trong sạch nên mới bị hôn trầm (buồn ngủ). 
Đó là tà kiến, là kết luận sai lầm. Bạn cần phải nhìn ra nguyên nhân 
của hôn trầm ngay trong hiện tại này, chứ đừng nghĩ đến cả một câu 


6. Tâm của thiên sinh này bị mặc cảm tội lỗi giày vò vì chịu ảnh hưởng của quan điểm 
Thiên Chúa giáo, họ coi những việc xấu mình đã lỡ làm trong quá kh: như một tội lỗi. 
Mặc cảm mình là một con người tội lỗi, kém cỏi, không được xã hội chốp nhộn và tha 
thứ và bản thân họ cũng không thể chốp nhộn và tha thứ được cho chính mình là một 
căn bệnh tâm lý rất phổ biến và khó chữa trị ở xã hội Phương Tây. 
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3y chỉ là nụ Tây ngoài 77. Luôn luôn kiểm 
khái n h 0D tra lại tâm mình, tại sao 
N, nó làm điều này? Nó 
đang cảm nhận ra sao? 


chuyện có thể có đẳng sau nó như thế. Bạn muốn biết cái gì đang 
diễn ra trong tâm mà khiến mình buồn ngủ như thế này. Càng quan 
sát các hoạt động của tâm một cách thành thục, bạn sẽ càng dễ thấy 
được nguyên nhân tại sao trạng thái tâm của mình thay đôi. 


Cách hiểu của tôi về hôn trầm rất đơn giản. Tôi tin rằng lý do tâm 
trở nên buồn ngủ là bởi vì nó không có hứng thú. Có thê chánh niệm 
vẫn làm việc, có thể định tâm vẫn có, nhưng nếu tuệ căn không 
hoạt động, tâm không hứng thú thì nó sẽ hôn trầm. Nếu tâm thực 
sự hứng thú với những tiến trình đang diễn ra, nếu nó muốn hiểu rõ 
đối tượng quán sát, các cảm thọ, các phản ứng tâm lý và cách thức 
chúng tương tác, liên hệ với nhau ra sao, nó sẽ không bao giờ cảm 
thấy buồn ngủ. 


Điều hay xảy ra đối với những người hành thiền nhiều là định 
(samadh¡) tăng mà tuệ thì không theo kịp. Chúng ta phải quán chiếu, 
phải thẩm xét các pháp, phải sử dụng trí tuệ. Một khi đã có được 
định tâm, đã có được sự tĩnh lặng và quân bình trong tâm, chúng 
ta phải biết đặt các câu hỏi cho tâm mình (để quán chiếu, thẩm sát 
và (ừm hiểu). Mình có thực sự hay biết được những gì đang diễn ra 
trong tâm không? Tâm hay biết thế nào về đối tượng quan sát và tâm 
quan sát? 
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Thiên sử: Thầy nói lấy chính tâm mình làm đối tượng hay biết 
nghĩa là thê nào ạ? 


Tiêu sự: Đúng thế. Bạn không chỉ biết tâm mình đang tĩnh lặng, 
mà còn phải biết cả cái tâm đang biết sự tĩnh lặng đó nữa. Chớ dừng 
lại ở đối tượng quan sát hay kinh nghiệm, mà phải đi tới cái tâm 
đang hay biết đối tượng đó. Nếu chỉ dừng lại ở chánh niệm và tiếp 
tục hay biết sự có mặt của nó, nó sẽ tăng trưởng mạnh lên. Nhưng 
nếu chúng ta quên không làm điều này (Ùiér ¿âm quan sái) mà chỉ 
nhìn mỗi vào định tâm mạnh đó thôi, thì chánh niệm sẽ dần dần suy 
yếu mà chúng ta không biết được điều đó. Bạn làm gì khi đã có được 
sự fĩnh lặng? 


Tiên sửz/: Thường thì con chỉ thả mình vào trong cảm giác đó. 
Nhưng hôm nọ con cũng đã quay chánh niệm của mình lại theo 
dõi những gì đang diễn ra trong tâm. Câu hỏi của con lúc đó là 
xem có phiền não nào có mặt trong tâm không. Con không thấy 
có phiền não nào nhưng ngay lập tức con lại nghĩ rất có thể có 
những phiền não vỉ tế hơn mà mình không nhìn thấy được. Thế 
rôi, lúc sau con nghĩ đến một người thân đang có nhiều xích 
mích, ngay lập tức phiền não nỗi lên rất mạnh. 


Juiêu sư: Lúc đó bạn có bị buồn ngủ không? 
Thiền sinh: Không ạ. 


Tiên sự: Chỉ khi tâm không hoạt động, nó mới bị buồn ngủ. Khi 
tâm tĩnh lặng và bình yên là lúc nó đã săn sàng đê quán chiêu. Nhưng 
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.TJại sao tâm lại bất 39. Khi tâm bất an là 


an thế nà : 

bạn BỊ Trước đó lúc bạn thực sự rất cần 
° BỊ M) Đồ 

lại xem!! m g1? Hãy nhớ, hành thiền. 


bạn không cần thiết phải dùng đến những suy nghĩ bằng ý niệm”. 
Bạn có thể chỉ cần thẩm xét xem cách tâm đang làm việc như thế 
nào. Bạn có biết (u đang) chánh niệm hay không? Chánh niệm 
đang có mặt hay không? Chánh niệm đứng yên như cũ hay luôn mới 
mẻ trong từng khoảnh khắc? 


Bạn không cân phải tìm kiêm câu trả lời! 


Chỉ cân đưa ra câu hỏi, cho tâm một chủ đê đê làm việc, và khuyên 
khích nó hứng thú với những gì đang diễn ra. 


333k 3333k zsk>k 


Thiên siz/:: Thưa thầy, con đã thực hành theo những gì thầy chỉ 
dẫn nhưng con thấy rất dễ mệt mỏi. Con không thấy cách thực 


7. Suy nghĩ bằng ý niệm (conceptual thinking) là những suy nghĩ sử dụng ngôn ngữ, 
danh xưng chế định: - tôi, anh, đàn ông, đàn bà, thân, tâm, nhà của, cây côi...Là những 
suy nghĩ chúng ta vẫn thường sử dụng trong cuộc sống hàng ngày. Các suy nghĩ nặng 
nê phiên não, phóng tâm, mơ mộng tương lai, tiếc nuối quá khú...ẩa phần là những 
suy nghĩ loại này. Các suy nghĩ dùng trong quản chiếu các pháp không cần dùng 
nhiều đến ngôn ngữ chế định mà chủ yếu là những tác ý để định hướng tâm quản 
chiếu, tìm hiểu bản chất các Pháp hay cơ chế hoạt động của thân tâm và sự tương tác 
giữa chúng với nhau - ND. 
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hành của mình có gì sai. Hình như việc quan sát các hoạt động 
của tâm làm con bị mệt. 


Thiền sự: Tâm có châp nhận tât cả mọi thứ mà nó nhận biệt được 
hay không? 


Tiên siaj: Không, nó phản ứng rất nhiều đối với những việc 
đang diễn ra. 


Tiên sưz: Chính điều đó làm tâm mệt mỏi. Nếu bạn thấy rằng mình 
thường phản ứng rất mạnh lại những gì đang quan sát thì tốt nhất 
là nên thực hành thiền chỉ (samatha). Chăng hạn khi có tâm sân 
khởi lên, bạn hãy nhận biết nó rồi chuyển sang một đề mục trung 
tính khác như hơi thở hay một cảm giác nào đó trên thân chăng hạn 
(không tiếp tục quan sát tâm sân nữa, tránh đề tâm tiếp tục phản 
ứng-ND). Quan sát đề mục đó một lúc để tâm dịu trở lại, rồi sau đó 
nhìn tâm sân ấy lại một lúc nữa - cứ tới lui lại như vậy. Nhiều người 
cảm thấy quan sát tâm liên tục là một việc quá khó đối với họ. 


Khi chưa có trí tuệ thực sự, khi bạn còn phụ thuộc vảo việc áp dụng 
trí tuệ từ bên ngoài vào bằng con đường tri thức như vậy, thì chúng 
ta phải sử dụng thêm thiền chỉ (szzz¿ha) để làm cho tâm dịu xuống 
và tĩnh lặng trở lại.” 


8. Đây là điễu rất quan trọng trong pháp hành. Nhiễu thiên sinh nói rằng việc áp 
dụng quản chiếu liên tục thường làm tâm họ thêm bắt an và khó giữ chánh niệm hơn, 
bởi vì chánh niệm chưa miên mật, tâm chưa đu độ ôn định và tĩnh lặng cần thiết (hoặc 
đã tĩnh nhưng còn chưa thật sự ổn định), nên không thể mở rụng tõm đờ tự nhõn biời, 
quán chiều nhiều đồ mục khác nhau hoặc chỉ làm võy được một chút là tâm trở nên 
xáo động và mệt mỏi. Càng cố, tâm càng tháo động và mất sức, càng phiên não xâm 
nhập. Chính vì vậy, thiên sinh cần phải thường xuyên quán sát pháp hành của mình 
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nh Pâm định tĩnh 4Í. Nếu không thực 
ạn 2P #EEH ˆ đề Tục hành nói chuyện trong 
í "ẽ.. cu chánh niệm ở trong 
f TY, aYy mê, có thiền viện, bạn sẽ không 
chánh. ra h Chánh và có thể nào thực hành nó ở 
C0 li tục. bên ngoài được đâu. 


Trầm Cảm 


Thiên sinj:: Xin thầy giảng thêm về chứng trầm cảm”. Làm thế 
nào đề đôi phó với những trạng thái tâm khó khăn ây? 


Tiên sự: Bạn cân phải quán sát, tìm hiệu trâm cảm như là một hoạt 
động của tâm. Bạn phải hiệu được cái gì đã kích hoạt một đợt trâm 
cảm và quan sát những tác động, hậu quả của cơn trâm cảm đó. 


Có hai cách đề đối phó với trầm cảm. Trước tiên bạn phải thực hành 
thiên chỉ (sama/ha) đề phát triên Định tâm (samadh;). Khi Định 


một cách cân thận và liên tục đê biết khi nào cân mở rộng tâm mình ra đê quản chiêu, 
khi nào cân thu hẹp lại một, hai đề mục đơn giản, trung tính (như hơi thở, cảm giác 
xúc chạm..) để tăng cường định tâm, làm cho tâm ổn định và tĩnh lặng trở lại. 


9 Nhiễu người bị VƯỚng vào chỗ này do quá dựa vào trì thức, vào những. hiểu biết 
về thiền qua sách vở, đánh giá thấp sức mạnh của phiển não và đánh giá quá cao 
bản thân mình mà thiếu công phu tu tập Định, Niệm nên tính thời gian tu đã lâu, song 
phiên não vẫn còn thô rõ, đôi khi còn biến tướng sân sỉ, ngã mạn ổn tàng, phức tạp 
hơn. Một số không đi sâu được vào pháp hành ¡ thì quay sang chấp theo kiểu thiên 

“wng dụng tự tại” trong cuộc sống, ấa phân do tâm dễ duôi, dính mắc đẻ ra; không 
muôn buông bỏ lợi dưỡng, chỉ muôn được cả mà không muốn trả giá, coi thường cách 
tụ hành tỉnh tấn, viễn ly cuộc sống thể gian, khép mình trong giới luật. Đáy cũng là 
một cực đoan không kém phần nguy hiểm - ND. 
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tăng trưởng, trầm cảm sẽ giảm bớt. Nhưng ngay cả khi cơn trằm. cảm 
đã hoàn toàn biến mất trong một khoảng thời gian nào đó, nó vẫn sẽ 
luôn xuất hiện trở lại khi Định tâm mất và bạn sẽ lại phải đối điện 
với những nguyên nhân đã gây ra nó. Bạn chỉ có thể vượt qua được 
trầm cảm bằng sự hiểu biết. Vì vậy, cách hiệu quả nhất đề đối phó 
với nó là quán sát để hiểu được những nhân duyên và điều kiện hình 
thành nên nó. Chỉ khi những nhân duyên này được thấu hiểu đầy đủ 
thì tâm bạn mới thoát khỏi được trầm cảm. 


Đối với hầu hết những người bị trầm cảm, tốt nhất là sử dụng kết hợp 
cả hai phương pháp. Đầu tiên họ cần thực hành thiền chỉ (szzztha) 
đề có được một mức định tâm nhất định. Với một cái tâm tương 
đối ôn định như thế rồi họ có thể chuyền sang thực hành thiền tuệ 
(vipassan), quan sát và quán chiếu, tìm hiểu trầm cảm. Khi các cảm 
xúc quá mạnh không thể quan sát được nữa, tâm trở nên trạo cử bất 
an, thì hãy quay lại thực hành thiền chỉ (samaiha) cho đến khi tâm 
đủ độ tĩnh lặng để quan sát và tìm hiểu tiếp. Có thể họ sẽ phải tới lui 
như thế nhiều lần cho đến khi tâm đủ mạnh đề quan sát trầm cảm. 
Điều quan trọng là không được móng đợi kết quả nhanh chóng; thấu 
hiểu được trầm cảm thường chỉ đến sau một thời gian dài thường 
xuyên thực hành việc chấp nhận, quan sát và tìm hiểu. 


Những người đã có kinh nghiệm trong thiền tập trước khi bị trầm 
cảm đĩ nhiên là hiểu được toàn bộ tiến trình này và đưa nó vào thực 
hành một cách dễ dàng hơn. Những người đang sử dụng thuốc chữa 
trầm cảm vẫn nên tiếp tục sử dụng. Chỉ khi tâm đã có được sự hiểu 
biết vững chắc thì mới nên xem xét giảm liều một cách rất từ từ — 
tất nhiên là sau khi đã hỏi ý kiến bác sỹ. Dùng thuốc là cần thiết để 
ồn định tâm, nếu giảm thuốc đột ngột có thể gây ra những hệ quả 
tiêu cực. 
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ï x4 Tại muá 
nghĩ đến thê? 3 


Nøủ Noghỉ 


Thiên sửz/: Thưa thầy, con không thể lên thiền đường sớm được 
vì con thường đi ngủ rât muộn. 


Tiên sự: Tại sao không thể ngủ sớm được? Lúc đó tâm làm gì? 


Thiên sử: Dạ, lúc đầu thì con có gắng hành thiền nhưng sau đó 
thì toàn bị phóng tâm thôi ạ. 


Thiên sự: Đó là lý do tại sao bạn mệt mỏi vào buổi sáng. Đề cho tâm 
phóng lung tung vô mục đích cả một thời gian dài sẽ làm tâm mệt 
mỏi, bởi vì đó là một trạng thái tâm rất kém chất lượng. Đi ngủ với 
trạng thái tâm thế nào thì cũng thức dậy với trạng thái tâm như thế 
ấy. Nếu rơi vào giấc ngủ trong trạng thái phóng tâm, đờ đẫn thì khi 
thức dậy tâm cũng sẽ y hệt như vậy. Phiền não làm tâm mệt mỏi. Vì 
vậy chúng ta không nên đề cho tâm lười biếng. Thế nên tôi hay bảo 
các bạn là phải thực hành liên tục suốt cả ngày. Chúng ta cần phải 
gìn giữ chất lượng tâm của mình. Bạn làm việc liên tục cả ngày để 
xây dựng được một trạng thái tâm có chất lượng, thế mà tối đến, chỉ 


Bảo Trợ Ấn Tổng: Tâm Chánh Đạt (714-448-8995) | Trình bài: Tỉna DoaNowFocus.com | 3 


— 


trong mây giờ đồng hồ, bạn đã vứt hết cả đi mất rồi. Vì vậy, không 
được đê tâm mình phóng túng tự do như thê. 


Thiên sửa: Con thấy rất khó để quan sát hay kiểm soát được cái 
tâm của mình một khi đã leo lên giường và chuân bị ngủ. 


Thiên sự: Lý do tâm bạn phóng dật là bởi vì nó không có một đề 
mục nào để theo dõi cả. Bạn không có mục đích, không bảo cho cái 
tâm mình biết việc phải làm. Bạn cần đặt ra mục tiêu là giữ chánh 
niệm cho đến tận khi ngủ. Hãy thử làm như vậy và xem xem buổi 
sáng bạn sẽ cảm thấy như thế nào. 


k4 k3 


Thiên sử¿h: Ba đêm nay con hầu như không thể ngủ được, thưa 
thầy. Đêm đầu tiên con nhận ra là mình không muốn ở nơi đây. 
Con thực sự muốn đi khỏi thiền viện. Tối qua mới thật thú vị. 
Con cứ ngủ rồi lại thức, thức rồi ngủ; có khi chỉ ngủ được có 3 
giờ. Nhưng cũng không đến nỗi tồi. Con mệt mỏi nhưng đồng 
thời lại thấy có rất nhiều năng lượng - thật kỳ lạ. 


Thiền sư: Có vẻ tốt đây. Cứ tiếp tục như vậy đi, có thể thêm I tuần 
nữa. Hãy làm một cách thoải mái, để xem nó đi đến đâu. Các phản 
ứng của bạn đã ít dần đi và do đó định tâm đang tăng, dần lên. Khi 
định đã thật tốt thì sẽ ngủ rất dễ. Chỉ cần đừng nghĩ đến VIỆC, muốn 
đi ngủ nữa. Khi tâm không còn phản ứng, bạn sẽ rơi vào giấc ngủ 
một cách tự nhiên. 
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43 øe Guông cuôn của những căng thẳng, bức 
xúc (stress) trong công việc có thể chậm lai hay 
thậm chí dừng hắn nếu mỗi giờ bạn dành ra 
một vài phút đề thực hành niệm hơi thở - hay là 
tranh thủ thực hành ngay mỗi khi bạn có được 
chút ít thời gian rảnh rỗi. 


Thiên sửzji: Khi lần đầu tiên con trình với thầy về vấn đề khó 
khăn của mình. thây nói chúng ta không cần ngủ. Liệu chúng ta 
có thê không cân ngủ trong cuộc sông bình thường không? 


Tiên sự: Được, trước kia tôi đã từng thử. Ở Miền Điện có nhiều 
người cũng từng hành thiền mà không cần ngủ. Không nằm là một 
trong những hạnh đầu đà của các vị Tỳ Kheo. Không ngủ được 
không phải là một vẫn đề khó khăn, chỉ có phiền não mới mang lại 
khó khăn cho chúng ta. Thầy tôi thường nói rằng đêm đến là thời 
gian của những người giới đức. Ở Miễn Điện có những nhà sư dạy 
thiền suốt cả ngày và hành thiền suốt cả đêm như vậy đấy. 


Nằm Mơ 


Tiên sửa: Con có rất nhiều giÁc mơ hãi hùng, nhất là trong 
các khoá thiên tích cực. Con mơ mình bị đau đón. bị chết, bị lạc 
đường, bị hành hạ, đau khô... 
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Thiền sự: Tất cả các loại giấc mơ này đều mang tính sân. Bạn có thê 
tìm hiểu các giác mơ của mình; các giấc mơ rất thật. Suốt cả ngày 
bạn cố tình kiểm soát tâm mình vì vậy phiền não có rất ít cơ hội để 
lộ diện. Trong mơ bạn không thể kiểm soát được cái gì và phiền não 
tìm được lối thoát đề tự thể hiện mình. 


Tiêu sửz: Mình có thể làm được gì khi giấc mơ đang diễn 
ra không? 


Tiên sư: Bạn đã bao giờ tỉnh dậy giữa giấc mơ chưa? 
Thiên sửa:: Dạ, điều đó xảy ra thường xuyên. 
Tiên sư: Và bạn có cảm nhận được tâm sân lúc đó không? 


Thiên sửz/: Có ạ, con thấy tâm sân trong giác mơ và vẫn còn 
cảm nhận được những dư âm của nó để lại nữa. 


Tiện sư: Bạn có tiếp tục theo đối cái dư âm ấy không? 


Thiên sửz/:: Dạ, con có. Có lúc có thể có cả những hiểu biết sau 
khi mơ, lúc khác con chỉ cảm thây bực bội vì bị quây rây. 


Thiên sự: Mỗi khi cảm thấy bực bội, nhớ lại thái độ đúng đắn khi 
hành thiên và quan sát cảm giác ây. Tâm sân đó là của ai? Nêu bạn 
tự đông hoá mình với nó, bạn sẽ cảm thây nó là khó chịu. 


Tiên sirÏ¿: Có cách nào trực tiếp vào được trong gi iắc mơ không? 
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44. Khi mới k 2 [ 


FẰ ới 
_ mọi người nh. 45. Những gì bạn 
TT túi, tin, hoặc có SP TP on TN, thực 
tục th se đủ, đê tiếp ra chỉ là 5 

Â tc hành, yị vậyh 
SAn PhảI Có rẤt nhiệu ọ 
động cơ. Đề đức tin 


tăng trưở Ạ 
h 2e Đ 
thời gian, s” ĐÓ) n 


Thiền sư: Có, nêu chánh niệm có được đà quán tính. Tâm sân thực 
hiện công việc của nó và chánh niệm cũng làm công việc của mình. 
Khi chánh niệm liên tục trong những giờ bạn thức, khi nhận biết mọi 
thứ đang diễn ra đã trở thành thói quen của bạn, khi bạn hay biết 
được mọi ý nghĩ đến trong tâm mình thì bạn cũng sẽ tự động chánh 
niệm được trong giấc mơ. Đây là cách duy nhất để vào được trong 
giấc mơ. Đó không phải là việc bạn có thể làm được, mà là đà quán 
tính của chánh niệm làm việc đó. 


Thiên siz/:: Vâng, vậy thì con sẽ tiếp tục thực hành như thế. 


Tiên sưy: Cứ đễ tâm suy nghĩ bất cứ cái gì nó thích nghĩ”. Khi hay 
biết được bất cứ suy nghĩ nào sanh khởi trong tâm, bạn sẽ thấy rất 
hứng thú nhìn và hiểu những gì đang diễn ra trong tâm mình. Bạn 
cần phải rất tỉnh táo, rất tỉnh giác. 


10. Nên nhớ lời dạy này chỉ dành riêng cho thiên sinh đó, hoặc cho những người 
Định Niệm đã đủ sức mạnh đê quan sát được suy nghĩ, không phải dành cho tất cả 
mọi người áp dụng một cách máy móc. Những thiên sinh mới khi cố quan sát suy nghĩ 
thường bị lôi theo dòng suy nghĩ hoặc không thể biết được mình đang bị lôi đi hay 
mình quan sát được suy nghĩ. Mức độ Định Niệm như vậy là chưa thích hợp để quan 


sát suy nghĩ -ND. 
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Biết Tâm Chánh Niệm 


Thiền sự: Bạn có hay biết được tâm chánh niệm không? Bạn có 
luôn nhận biệt được chánh niệm đang có mặt hay không? 


Thiên sửz:: Có ạ. Nhưng con phải có ý kiểm tra xem thì mới biết 
được nó đang có mặt hay không. 


Thiên sư: Tốt, trước hết hãy kiểm tra xem chánh niệm có ồn định 
hay không, xem bạn có luôn chánh niệm và sống trong hiện tại hay 
không. Khi thấy rằng chánh niệm đang có mặt, hãy có gắng nhận 
biết cái tâm đang biết mình chánh niệm đó. Rồi có gắng nhìn xem 
mình có thấy được thái độ của mình trong sự chánh niệm đó không. 


#Jiên siz/r: Vâng ạ. Bây giờ thì con cảm thấy như là chánh niệm 
đang nhìn mình qua một cái kính hiển vi ây ạ. 


Thiên sự: Chánh niệm của bạn hay biệt nhiêu đên đâu? Nó chỉ biệt 
mỗi các cảm giác trên thân, hay còn nhận biệt được cả các suy nghĩ 
và cảm xúc nữa? 


Thiên sía/:: Nêu chánh niệm của con mạnh, nó như là có được 
cái nhìn toàn cảnh vậy. 


Tiên sử: Khi chánh niệm được các cảm giác trên thân, các suy nghĩ 


và cảm xúc và các hoạt động của tâm thức, bạn có thây được cách 
chúng liên hệ và tác động lân nhau ra sao không? Khi tâm suy nghĩ 
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46. bá ạị À. Ƒ 47T. Cuánh nỀỆ và 


biến mắc hay gữ C.Phải trí tuệ sẽ tự động tiêu 

Sa0 mình Tin hiểu tại diệt phiền não; chúng 

cái nào quan 2iEn TG, ta chỉ có thê tạo nhân 

Mong muốn loa: L5 hơn? duyên, điều kiện thích 
cái gì đó lạ Di bó một hợp cho nó xảy ra mà - 
3 sân (dosa), thôi. Chúng ta cần phải 


nhân ra và châp nhận 
phiên não. 


điều gì đó, nó gây ảnh hưởng ra sao tới các cảm xúc và cảm giác trên 
thân? Khi có một cảm giác nào đó trên thân, nó gây ra sự thay đôi 
hay ảnh hưởng thê nào đên các cảm xúc và suy nghĩ? 


Mỗi khi tự hỏi mình các câu hỏi như vậy là tâm bạn đang đưa trí tuệ 
vào trong tình huống mình đang quan sát. Bạn không cần phải tìm 
ra câu trả lời; chỉ đơn giản đặt các câu hỏi sẽ làm đánh thức trí tuệ 
trong bạn. Bạn đang cài đặt một phần mềm mới (cho tâm của mình), 
có thê nói như vậy. Bạn có nhận thấy có sự khác biệt trong trạng thái 
tâm của mình khi có chánh niệm và khi thất niệm hay không? 


Thiên sinh: Có ạ. 


Thiên sự: Điều quan trọng là bạn phải tự nhận ra những điều này 
trong chính bản thân mình. Tự mình nhận rõ những sự khác biệt này 
sẽ giúp bạn nhận ra và trân trọng giá trị của chánh niệm. Khi bạn 
biết trân quý giá trị của chánh niệm, dần dần bạn cũng sẽ biết trân 
trọng giá trị của hiểu biết và trí tuệ. Phải cần thấy rõ chánh niệm đã 
làm cuộc sống của bạn thay đôi như thế nào, cần trân trọng những 
lợi ích thu được từ chánh niệm. Khi đã hiểu được những điều đó, bạn 
sẽ thực hành hết mình. 
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Thiên sử¿: Con thấy hình như khi con quan sát tâm chánh 
niệm, thì kết quả là tâm trở nên sáng suốt. Rồi chính tâm sáng 
suốt đó lại trở thành đề mục để con quan sát tiếp. Con nghĩ đó 
là lý do tại sao con thường gặp khó khăn khi phân biệt giữa tâm 
quan sát và sự sáng suốt của tâm. 


Tiêu síz: Đúng vậy, sự sáng suôt của tâm và bản thân việc thực 
hành chánh niệm là hai cái khác nhau. 


Thiên sử: Con thấy có hai kinh nghiệm khác nhau trong quá 
trình quan sát. Một là cảm thấy có khoảng cách giữa tâm quan 
sát và đề mục; hai là hình như không có khoảng cách mà chỉ có 
mỗi một tâm quan sát những gì đang có mặt. 


Tiện sư: Đó chỉ là hai mặt của cùng một kinh nghiệm. Trường hợp 
thứ nhất bạn nhận ra sự khác biệt căn bản về bản chất giữa đối tượng 
quan sát và tâm quan sát. Bởi vì chúng hoạt động theo các cách khác 
nhau nên bạn mới nhận ra sự khác nhau đó. Trường hợp thứ hai bạn 
rằng trong thực tế hai chức năng khác nhau này lại cùng diễn ra đồng 
thời. Kinh nghiệm thứ hai này thì tự nhiên hơn. Ở trường hợp thứ 
nhất, khi bạn thấy sự chia tách giữa tâm quan sát và đối tượng quan 
sát, tâm vẫn còn một chút khái niệm hoá kinh nghiệm”. 


1I.Ề Khái niệm hoá kinh nghiệm (conceptualization oƒ experience) là việc nhận thức 
kinh nghiệm (những gì quan sát được nhờ chánh niệm) không phải một cách trực 
tiếp như thực tại chân đề (chỉ là tính chất của tứ đại: cứng, mờm, chuyển động, nóng 
lạnh...chứ không phải tay, chân, bước, dừng, phải trái...) mà đã qua quả trình đặt tên, 
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tự tin . bạn cảm thấy 49 « Chúng ta phải học 

đã hiểu ti là mình đi học lại những bài học 

khi đó chị cà phiên não, của mình rất nhiêu lân, 
"nÈ là tâm sị cho đến khi thực sự hiểu 


được thì mới xong. 


Thiên sử: Dạ, thật chí lý. Con nhận thấy trường hợp thứ hai 
chỉ xảy ra khi tâm đã tĩnh lặng và quân bình. 


333k 3333k ‡ksksk 
Thiên siri:: Khi tâm đã tĩnh lặng thì tốt nhất phải làm gì? 


Tiu¿ê: sư: Đừng cô gắng nhìn sự tĩnh lặng mà hãy nhìn cái tâm đang 
hay biết. 


Thiên sửz/:: Tâm mình thường có xu hướng dính mắc và có phần 
vướng châp vào sự tĩnh lặng. 


Thiên sự: Khi điều ấy xảy ra thì bạn không còn hành thiền nữa. Bạn 
chỉ đang thưởng thức trạng thái tâm tĩnh lặng. 


Sự chú ý cần đặt trên tâm chánh niệm chứ không phải trên đối tượng 
đang quan sát. 


nhận biết băng ý niệm những gì được nhận biết trực tiêp (nhận biết răng đó là tay, 
chân, đi đứng, phải, trái, thân,tâm..). Do khái niệm hoá kinh nghiệm mới tạo tiên đề 
cho suy nghĩ băng ý niệm (conceptual thinking). 
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Bạn cần kiểm tra xem có sự chánh niệm, hay biết những gì đang 
điên ra hay không — và cũng quan trọng không kém là có chánh kiên 
hay không ?”. 


xkkk ki 


Thiên sinali: Bạch thầy, ai hay cái gì đang hay biết tất cả những 
kinh nghiệm của con: cái nhìn, cái nghe...” Con có cảm tưởng là 
có một cái gì đó tiếp thu tất cả những cái ấy, một cái gì đó biết 
những øì đang diễn ra. Có đúng vậy không ạ? 


Thiên sư: Thế à? Bạn nghĩ nó là ai? Bạn biết mình có chánh niệm 
và chánh niệm đó đang hay biệt những gì đang diễn ra đúng không? 


Thiên sử: Con không biết. Khi nhìn hay cảm nhận mọi thứ con 
cảm thầy có một cảm giác về tự ngã (cớ /2/). Nó chỉ là một phân 
của kinh nghiệm, từ khoảnh khắc này đên khoảnh khắc kê tiệp. 


Thiền sư: OK,vậy là tốt. 


Thiên sử¿/:: Như vậy là có một nơi để nhìn phải không ạ? Chánh 
niệm cũng có chỗ trú chứ ạ? 


Tiên sư: Nó đã được thấy; bạn không cần phải cố ý làm bắt cứ điều 
gì. Nêu bạn cô ý làm gì, trạng thái tâm đó sẽ mât ngay. Chánh niệm 


12. Ở đây muốn nói đến thái độ đúng khi hành thiên (xem cuốn Đừng Coi Thường 
Phiển Não, trang 141: thể nào là thái độ đúng khi hành thiên, tác giả: thiên sư Sayad- 
aw Ù Tejaniy4). 
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k § 8Ì bạn biết 51. Càng chống đối 
tuệ hiệu sn Bi B đú. Trị lại những gì nho Giện 
ang diễn rạ những gì ra và càng muôn thay 
gì cần i0 mm những đối nó, mọi việc sẽ lại 
Sẽ tiế nhí tuệ càng tệ hại hơn mà thôi. 
bằng TA lớn mạnh ` 
khác nhau "hiên" Cách 


là một trong nhiều tâm sở hay chức năng của tâm. Chỉ cần tiếp tục 
quan sát các hoạt động của tâm, hiêu biệt của bạn về những tiên trình 
đó sẽ ngày cảng tăng trưởng. 


xkkk ki 


Tiên siz/:: Thỉnh thoảng con có được một trạng thái chánh niệm 
rất thuần tuý, rất sáng tỏ. Khi điều đó xảy ra, các đề mục (đói 
tượng quan sáí)” khác lùi lại phông nền phía sau.Tâm quan sát 
hơi bối rối không biết nên quan sát trạng thái sáng suốt ấy hay 
chỉ thả mình nghỉ ngơi trong đó, hay là chú ý quan sát đề mục. 


13. Đề mục là những đối tượng để chỏnh niệm quan sót. Đề mục cú thể là bờn trong 
nhự hơi thở, cảm giỏc...cú thê là bờn ngoài như cóc biến xứ (kasina) đất, màu xanh, 
tr ăng... Trong thiên chỉ (samatha), thiển sinh chỉ tập trung vào một đề mục duy nhất 
để phát triển các đẳng định thâm sâu. Trong thiên quán (vipassana) thiên sinh có thể 
hay biết nhiễu để mục trong thân tâm mình đề nhận rõ bản chất vô thường, khổ, vô 
ngã của chúng. Mặc dù dùng từ “đối tượng quan sát” thì rõ nghĩa hơn đối với những 
người ít đọc kinh điển, song Irong ngôn ngữ đời thường người ta lại hay có thói quen 
nghĩ rằng “đối tượng quan sát” là những thứ ở bên ngoài chủ thể quan sát, trong khi 
“đối tượng quan sát” trong thiên tuệ chỉ là những hiện tượng hay những diễn trình tự 
nhiên trong thân, tâm hành giả chứ không phải là những sự vật, sự việc ở thể giới bên 
ngoài. Kinh điển nguyên thuỷ vẫn thường sử dụng từ Pali là kammatthana (đè mục) 
cho cả hai loại thiên chỉ và thiển quán. tì ï vậy, ở đây chúng tôi vẫn dùng cả hai từ “đề 
mục ” và “đổi tượng quan sát” thay đổi lần cho nhau. Nhiều người thường nhằm lần 
rằng từ “đề mục ” là chỉ dành riêng cho thiển chỉ, ý kiến đó là không chính xác — ND. 
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Tôi si: Điêu quan trọng nhật cân làm lúc đó là tiêp tục nhận biệt 
tâm quan sát và hiệu răng mọi thứ còn lại vẫn đang ở đó cùng với 
nó — dù là ở phông nên phía sau hay không. 


Tiên sizj: Dường như không có cái gì diễn ra cả, chỉ có kinh 
nghiệm thuân tuý. 


Tiên: sưy: Thế thôi, chỉ cần hay biết điều đó. Nó đang diễn ra với ai? 
Kinh nghiệm thuân tuý đó là gì? 


Tiên sirj:: Chủ yếu là hay biết các cảm giác trên thân và sau đó 
các suy nghĩ đền... 


Thiền sư: Bạn có thê tiếp tục nhận biết rằng mọi thứ đang diễn ra và 
tât cả điêu đó đang được tâm hay biệt. Chúng đên thành dòng liên 
tục hay đên thành từng đợt? 


Tê» sửa: Chúng luôn có mặt ở đấy và liên tục thay đổi. 


Thiên sự: OK, bạn có thê thấy được phần nào trong kinh nghiệm 
của mình là thuộc thân, phân nào thuộc tâm không? 


Thiên sử: Hình như tất cả chúng đều thuộc thân, phần tâm chỉ 
là sự sáng suôt, rõ ràng đó thôi ạ. 


Tiên sử: Và sự quan sát nữa?! 
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Ao ý nghĩ 3. khi bạn 

thế S1 Cách làm Ngay cả khi 

=: co để chánh niệm e ngại, sợ hãi — hãy cứ 
šn ni n, hôi nghĩ đến tiếp tục đi. 

chiệm 

——.) ng 

AY muốn thấy được 
trong thiền), 


Tiên sửz/:: À, vâng, nhưng nó là sự hay biết hơn là quan sát. Cái 
con gọi là tâm quan sát là cái “thẳng nhỏ ” đang ở đó đánh giá, 
quan sát và ra quyết định, còn sự sáng suốt rộng lớn của tâm chỉ 
thấy tất cả những điều đó. 


Thiên sử: À, ra thê ! Cái bạn gọi là tâm quan sát thì tôi gọi là các 
hoạt động của tâm (sinh hoạt của fđm), và cái bạn gọi là tâm sáng 


suốt thì tôi gọi là tâm quan sát. 


liên sửz/:: OK, tâm quan sát không làm việc gì cả, chỉ mỗi quan 
sát thôi phải không ạ? 


liên sưz: Đúng vậy. Trong tâm quan sát có trí tuệ không? 
Thiên sửaz¿: Hy vọng là có! 


Tiên: sư: Thực ra việc nó có thể quan sát với sự sáng suốt, rõ rằng 
như vậy đã có nghĩa là có một phân trí tuệ đang hoạt động, nhưng 
chúng ta không nhận ra được nó đó thôi. 
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Tiên sirzl: Con thì cứ lo rằng nếu cứ buông mình nghỉ ngơi 
trong trạng thái quan sát sáng suôt đó tức là mình lười biêng 
chăng làm gì cả. 


Thiên sự: Người Miễn Điện có một câu nói: “Thiên là hành thiển, 
nhưng bạn lại không hành thiên ”. Khi mới thực hành, chúng ta hay 
nghĩ “76¡ đang hành thiên ”, nhưng sau đó chúng ta nhận ra rằng đó 
chỉ là cái tâm đang hành thiền. Đây là sự phát triển tự nhiên của quá 
trình phát triển chánh niệm. Chăng hạn, khi mới thực hành chúng ta 
chỉ nhận thấy có các suy nghĩ. Sau một thời gian, chúng ta hiểu ra đó 
chỉ là tâm (đang hoạt động). Nhận ra được điều này nghĩa là chúng 
ta đã ở một trình độ hiểu biết khác rồi, trí tuệ bắt đầu nhận ra một 
suy nghĩ chỉ là một tâm mà thôi. 


Một khi đã đạt được tới trình độ hiểu biết này, tâm luôn luôn hiểu 
rằng “đó chỉ là tâm ” và một trình độ hiểu biết cao hơn sẽ sanh lên. 
Đó là sự nhận ra rằng “chỉ là các tâm đang sanh lên”, “chỉ là các 
tâm đang diễn tiến”. Lũc đó bạn sẽ có hiểu biết về sự “sanh” hay 
sự “ở thành” (a1). 


Khi thấy được bản chất của sự “san”, bạn sẽ bắt đầu nhận ra rằng 
mọi thứ đều luôn mới. Mỗi 1 khoảnh khắc đều là mới, không có cái 
gì cũ cả. Tất cả những gì bạn nhận thức được bây giờ, bạn đều nhận 
thức lần đầu tiên. Ở trình độ hiểu biết này, rất nhiều vấn đề khó khăn 
trong cuộc sông sẽ không còn là khó khăn nữa. Trí tuệ sẽ bắt đầu 
thấy rằng chỉ có những tâm đang đến và đi mà thôi. Sẽ không còn sự 
tự đồng hoá (nh với các tâm ấy) và sự can thiệp vào tiến trình của 
các tâm ấy nữa; cái “zồi ” sẽ không còn tham gia vào đó nữa. 
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Thiên sizJ:: Thưa thầy, con cần phải chú tâm vào cái gì khi tâm 
đã tĩnh lặng và rộng mở, rât ít suy nghĩ. 


TJuiêu sự: Hãy biết tâm chánh niệm. Bạn không phải chú tâm vào 
bất cứ cái gì hết. Điều cần làm là phải biết rằng bạn đang hay biết; 
nhận rõ chánh niệm vẫn đang có mặt và cứ tiếp tục biết như vậy. 
Luôn tự xác nhận với chính mình rằng: chánh niệm đang hiện hữu. 
Và cũng canh chừng xem phiền não có xảy ra trong tâm quan sát 
hay không. Phiền não nổi lên trong tâm quan sát sẽ tác động đến 
bạn mạnh hơn loại phiền não chạy thoáng qua tâm mình như 1 kinh 
nghiệm nhất thời. Loại đó không thành vấn đề lắm, điều quan trọng 
là phải để mắt đến loại phiền não thâm nhập vào tâm quan sát. 
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Tiên sửzj: Con thấy rất khó để giữ chánh niệm trong một số 
hoạt động nhât định, nhật là trong bữa ăn. 
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Tiu¿ô sưz: Nêu biết chánh niệm mình yếu trong những lĩnh vực hoặc 
những hoạt động nhât định nào đó, thì bạn luôn phải chậm rãi, khoan 
thai hơn khi làm việc ây. 


Tự nhắc mình không được vội vàng, phải tự chuẩn bị cho mình. Hãy 
xác định việc gì là việc cần ưu tiên. Tự nhắc nhở rằng: tôi muốn giữ 
chánh niệm, muốn hay biết thật rõ ràng việc này. Tự nói với mình 
rằng: ăn không phải chỉ để ăn mà là đề tập chánh niệm. Bằng những 
lời tự gợi ý như vậy, bạn sẽ khiến tâm mình chuyển hướng theo một 
định hướng nhất định nào đó. Đó chính là suy nghĩ một cách đúng 
đắn (Chánh Tư du)). 
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Tiên sir/đ: Có lúc con cảm thây trong tâm mình chăng có gì cả, 
chỉ ngôi yên đây và tâm như trông rồng. 


Thiên sư: Cảm giác trông rồng này thường đến khi chỉ còn những 
đề mục rất vi tế. Nhưng nêu bạn vẫn tỉnh giác, nghĩa là không buồn 
ngủ, thì vẫn biết được cảm giác chánh niệm trong lúc đó. Bạn vẫn 
biết chánh niệm đang hoạt động, và chánh niệm rất rõ ràng. Chỉ cần 
tiếp tục giữ như thế là đủ. 


Nếu cảm thấy khó nhận biết được tâm chánh niệm đang hoạt động, 
bạn cần thực hành nhiều hơn nữa. Thường xuyên tự hỏi mình: “7m 
đang hay biết cái gì? ” Bằng cách này bạn sẽ dần dần học được cách 
nhìn tâm mình một cách rõ ràng hơn và biết được mức chánh niệm 
của mình đang như thế nào. Trước tiên bạn phải tập nhận biết những 
hoạt động rất thô rõ của tâm như là tâm hay biết suy nghĩ, tâm nghe 
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S5. Chúng ta phải hành động. Né ñ 

` I \ pÏ ọng. Nêu chún 
ta không làm gì cả, những dòng suy nghĩ l 
sẽ tiệp tục hoành hoành, làm mưa làm gió. 
Phiên BeU rầt mạnh, chúng chạy rất nhanh 
VI Vậy trí tuệ cũng phải thật nh ể bắt kị 
ng tin p at nhanh đê bắt kịp 


tiếng động, hay sự chuyển hướng của tâm đến một đối tượng nào 
đó. Cũng phải thường xuyên tự nhắc mình chánh niệm càng liên 
tục cảng tốt; chính sự liên tục của chánh niệm sẽ giúp bạn nhận 
biết rõ ràng tâm chánh niệm. Nó sẽ giúp bạn nhìn được tâm mình. 
Cuối cùng bạn sẽ thấy chánh niệm diễn ra một cách tự nhiên trong 
mọi lúc. 


liên sir/¿: Làm thế nào để giữ được chánh niệm liên tục trong 
cuộc sông hàng ngày? 


Thiên sư: Bạn cần phải có chút ít trí tuệ, một chút hiểu biết rằng 
chánh niệm là việc lợi ích. Chỉ nghe người khác nói thì chưa đủ. 
Khát vọng và nhiệt tình tu tập chỉ thực sự nảy sinh khi bạn đã tự 
mình nhận rõ sự khác biệt mà chánh niệm đã mang đến cho cuộc đời 
mình. Bạn phải thực sự hiểu được chánh niệm đã mang lại lợi ích 
như thế nào cho chính mình. Những hiểu biết như vậy sẽ là động lực 
thúc đây bạn hơn bất cứ sự hỗ trợ hay khuyến khích, sách tấn nào 
từ bên ngoài. 
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Thiên sizJi: Con thấy chánh niệm trên thân thì dễ hơn. Khi lao 
động chân tay, con chỉ cần chú ý đến các cảm giác trên thân 
mình và cứ duy trì như vậy. Con thấy rất khó để quan sát được 
tâm khi phải làm các công việc trí óc. Làm cách nào để làm được 
điều đó? Cụ thể con phải chú tâm vào cái gì? 


Tj7zê¡: siz: Niệm thân khác với niệm tâm. Bạn cân phải chú tâm một 
chút đê niệm thân, nhưng đê niệm tâm thì không cân phải như thê. 


Chánh niệm là một hoạt động của tâm, nó luôn luôn có mặt sẵn ở đó, 
và bạn không cân phải cô găng làm gì nữa cả. Cô găng chú tâm đề 
chánh niệm lại là phản tác dụng. 


Chỉ đơn giản hay biết tâm mình thôi cũng cần phải thực hành rất 
nhiều mới có thể làm được. Bạn phải tập để quan sát tâm mình một 
cách thành thạo, đề hay biết tâm đang làm các công việc của nó như 
suy nghĩ, vạch kế hoạch, viết lách...Nếu chưa đủ công phu niệm tâm, 
bạn sẽ vẫn còn thường xuyên mắt chánh niệm mỗi khi làm những 
công việc đó. 


X4 


Tiên sa: Con có một câu hồi về chánh niệm trong giao tiếp 
ngoài xã hội. Khi con sống trong một môi trường xã hội hài hoà, 
thân mật, giao tiếp thân thiện với mọi người thì đường như nó là 
một dòng chảy tự nhiên, một cảm giác dễ chịu và thoải mái. Khi 
con áp dụng chánh niệm vào trong các tình huống giao tiếp như 
vậy, hình như nó lại làm gián đoạn dòng chảy tự nhiên đó và sự 
thoải mái cũng mắt đi. Theo thầy thì nên thế nào ạ? 
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nhữ š Nêu muốn có được S?. Quán chiếu, trạch 
chúng ta Su biết thực sự pháp là đang sử dụng 
TT, thực hành năng lực của trí tuệ: 

ữn : 
thực té § hoàn cảnh 


Thiền sự: Đó là do hiểu sai về pháp hành. Việc bạn biết mình đang 
giao tiếp với mọi người, biết việc giao tiếp hài hoà, thân thiện, biết 
só sự thoải mãi dễ chịu như vậy cho thấy bạn đã có chánh niệm về 
những gì đang diễn ra. Nếu bạn còn quyết định là phải quan sát nó, 
thì bạn đã làm quá mức rồi đấy. Bạn đang cô gắng thừa, cố gắng 
không cần thiết để chánh niệm và nó sẽ làm bạn cảm thấy không tự 
nhiên. Chỉ cần để chánh niệm trôi chảy tự nhiên với những gì đang 
điện ra. 


Thiên sửz:: Nhưng như thế thì con lại thường cảm thấy rằng 
mình không chánh niệm. 


Tiên sự: Có thê là do thiếu sự khéo léo trong việc quan sát bằng 
chánh niệm tự nhiên. Nếu bạn chỉ quen áp dụng loại chánh niệm 
đầy ý thức áp đặt, và nếu đó chỉ là loại chánh niệm duy nhất bạn 
biết, thì bạn thường cứ bê nguyên sỉ nó vào áp dụng khi chánh niệm 
trong giao tiếp. Điều chúng ta cần làm là phải học cách thực hành 
loại chánh niệm tự nhiên khi thực tập trong các khoá thiền tích cực, 
để tránh loại chánh niệm căng thắng, loại chánh niệm có mục đích 
đó. Khi bạn chạm tới được dòng chảy chánh niệm tự nhiên này và 
chỉ làm việc với sự chánh niệm đang có mặt đó, bạn có thể áp dụng 
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trong các tình huông giao tiêp ngoài xã hội và giữ chánh niệm một 
cách tự nhiên, thoải mái. 


Khi thực hành loại chánh niệm gượng ép và căng thắng, khi cứ luôn 
chỉ đạo mình phải nhăm nhăm chánh niệm là chúng ta đã bóp méo 
hình ảnh thực tế và kinh nghiệm (những gì quan sát được)” bỗng 
trở nên dài dại, lóng ngóng, đẫn đờ như của giả. Chúng ta phải học 
hỏi để luôn duy trì trạng thái thư giãn thoải mái và rộng mở, chỉ 
thuần ghi nhận những gì đang diễn ra; chúng ta phải cố ý thực hành 
một cách đơn giản. Phải tiếp tục thực hành như vậy cho đến khi nó 
trở thành tự nhiên, cả khi ở một mình và cũng như khi tiếp xúc với 
người khác. Đối với hầu hết thiền sinh, điều này không dễ và sẽ cần 
rất nhiều thời gian thực hành một cách kiên nhẫn. 


Tiên sizji: Khi con ở một mình, con cảm thấy có sự chánh niệm 
rât thư giãn, dễ dàng và thoải mái. Nhưng khi giao tiêp, chánh 
niệm trở nên có cái gì đó hơi giả, hơi nhân tạo. 


Thiền sự: Bạn phải tự nhắc mình chánh niệm một cách thư giãn 
thoải mái như vậy khi tiếp xúc với người khác. Bạn cũng phải biết 
sự chú ý của mình đang nằm ở đâu. Khi ở một mình, hầu hết sự chú 
ý của bạn có xu hướng tất cả là “ở đây, trong này”. Khi tiếp xúc với 
người khác, hầu như nó là “ở ngoài kia ”. Tại sao nó lại chạy hết ra 
“ngoài kia ” như thế? Đó là vì bạn hứng thú với những gì đang diễn 


14. Từ kinh nghiệm (experience) trong thiền quán là đề chỉ những gì đang diễn ra 
trong hiện tại, những gì chánh niệm quan sát được ... đó có thể là các tiến trình thân 
hoặc tâm như hơi thỏ, cảm giác hay một tiễn trình suy nghĩ, một tâm sân, tâm hỷ... 
khởi lên trong quá trình quan sát. Không nên hiểu từ kinh nghiệm này theo nghĩa bình 
thường là các kỹ năng, tri thức thu thập được trong công việc hoặc đời sống (kinh 
nghiệm làm việc, kinh nghiệm giao tiếp...)-ND. 
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58. Trí tuệ không bao 
giờ tin vào cái gì đó (tin 
vô căn cứ)- Trí tuệ ket 
Iuôn tìm hiểu, quán Xet: 


ra “ở ngoài kia”, mà không thực sự hứng thú với những gì đang 
diễn ra “ở rong này”. Khi sự chú ý chạy ra “ngoài kia”, các suy 
nghĩ và cảm xúc sẽ được thả rông, không bị nhận biết và mọi thứ 
(phiên não) sẽ dần dần chất đồng lên. 


Thiên si: Đúng vậy! Đây chính là nơi các xung đột khởi lên 
trong con. Con cố găng duy trì chánh niệm bên trong, nhưng 
khi nó muốn đi ra ngoài, nó làm ảnh hưởng đến chánh niệm bên 
trong đó. 


liên sư: OK, bên ngoài quan trọng, nhưng bản thân chúng ta cũng 
quan trọng chứ. Tại sao lại không chánh niệm cả hai, 50/50 nhỉ? 


Tiên sửz/:: Dạ, nghe có vẻ được đấy ạ. Cứ như một giao kèo ấy. 
Tiu¿ô» sưz: Tất nhiên là cũng có sự linh động; trong một số trường 
hợp có thê là 60/40...Bạn cân phải thử nghiệm, học hỏi trong những 
tình huông khác nhau và cũng cân nhớ áp dụng những gì đã học hỏi 


được trong những khoá thiền tích cực. 


xkkk ki 
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Thiên sử: Con thấy dễ chánh niệm trên bắt cứ cái gì sanh khởi 
qua các căn môn”? (6 giác gan). Nhưng coón lại thấy bối rối 
khi có gắng hay biết tâm chánh niệm. Con không biết phải đặt 
chánh niệm của mình ở đâu. 


Tiên sự: Tâm không thê thấy ở bất cứ nơi nào; cố gắng đi tìm nó 
chỉ uỗng công vô ích. Cũng giống như có đi tìm cái kính trong khi 
bạn vẫn đang đeo nó trên mắt. Tâm không phải là thứ bạn có thê nắm 
giữ hay nhìn ngắm. Bạn có thể nhận biết được tâm bởi vì nó đang 
làm công việc của nó. Chánh niệm luôn có sẵn ở đó; chính bởi điều 
đó nên bạn mới hay biết được mọi thứ. Bạn bị bối rối bởi vì bạn lại 
đi tìm một cái gì đó ngoài những thứ đã có sẵn ở đó, bởi vì bạn cứ 
nghĩ rằng nhất định phải có “mới cái gì đó ” nữa. 


Hãy chắp hai tay lại với nhau như thế này. Bạn có cảm nhận được 
các cảm giác hay không? 


Thiên sinh: Có ạ. 


Thiền sư: Bạn có nhận biết được là mình đang biết các cảm giác đó 
hay không? 


Thiên sinh: Có ạ. 


135. Căn môn: các cửa giác quan, gồm có 6 căn môn. 5 cửa giác quan thuộc thân: 
mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và ] cửa giác quan thuộc tâm là ý môn. Tâm cũng là một cửa 
giác quan (ý môn) bởi vì đó là nơi có sự tiếp xúc với pháp trần (các hoạt động của 
tâm thức)-ND. 
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59, Chúng ta sử dụng suy nghĩ, nhưng 
cái chúng ta cô gắng gặt hái được là trí 
tuệ. Bản thân suy nghĩ không phải là điểm 
chính; cái chính là những gì ở đằng sau 
những suy nghĩ ây: ý nghĩa của nó, quan 
kiên đúng đắn và sự hiểu biết. 


Thiên sự: Đó chính là hay biết về tâm chánh niệm. Đừng cố gắng 
quá đề tìm kiếm chánh niệm; chỉ thư giãn thoải mái và thấy nó đang 
có sẵn ở đó. Chúng ta thấy niệm tâm khó chăng qua là do thiếu sự 
thực hành. Các thiền sinh có kinh nghiệm đều thây rằng thực ra niệm 
tâm cũng dễ như niệm thân thôi. 


3K3K3k 2333k zkskikKksk 


Thiền sửzj:: Thầy nói rằng thiền vipassanä là loại thiền không cố 
gắng (nội cách khiên cưỡng) bởi vì không phải lựa chọn đề mục 
nhất định để quan sát. Nhưng con thấy hình như mình vẫn luôn 
phải lựa chọn trong lúc thực hành; phải chọn xem nên quan sát 
đề mục đó lâu chừng nào, cần chú ý đến đề mục nào trong số rất 
nhiều đề mục khởi lên và vân vân. 


Thiên sư: Chánh niệm là một quá trình tiệm tiến (tiền triển dân 
dân). Lúc đầu tâm phải học hỏi để nhận biết có một cái tâm hay biết. 
Khi mới thực hành, bạn phải để cho tâm mình biết bất cứ đối tượng 
nào nó nhận biết được. Khi chánh niệm đã được thiết lập, tâm sẽ hay 
biết được nhiều đề mục một cách tự nhiên. Đến lúc này thì ta có thể 
lựa chọn. Bạn có thể tự hỏi mình: “Bây giờ để mục nào quan trọng 
hơn để chú ý quan sát? ”. Tuy nhiên, bạn cần phải xem lại cả cái tâm 
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quan sát nữa. Trí tuệ sẽ lựa chọn, chứ không phải là “ bạn ”. Bạn phải 
kiểm tra xem tâm có tham, có móng đợi điều gì, có sân, có chối bỏ 
điều gì hay không. Bạn cũng phải tự nhắc nhở mình: đề mục không 
quan trọng, bạn cần phải nhìn tâm mình nữa. 


k3 k3 k3 


Tiên sử¿h: Con có thói quen hay tập trung chú tâm vào một 
đề mục. Nhưng bây giờ thầy lại bảo con không được làm thế 
nữa. Làm thế nào để có thể hay biết được nhiều đối tượng cùng 
một lúc? 


Tiên sự: Bạn phải nhận biết rằng mình đang chánh niệm. Đừng 
quan sát mỗi đề mục; bạn cần thường xuyên xem lại xem mình có 
chánh niệm hay không nữa. Khi chánh niệm đã mạnh lên, nó sẽ tự 
động thấy được nhiều đề mục. Giống như một cái chảo parabol thu 
sóng truyền hình vệ tinh, chảo và máy thu càng tốt thì càng bắt được 
nhiều kênh hơn. 


Các thiền sinh thường bắt đầu thực hành bằng cách chú tâm vào 
một đề mục, rồi khi tâm bắt đầu biết được nhiều đề mục khác nữa 
thì họ lại cứ nghĩ rằng tâm mình đang bị tán loạn. Đây là một vấn 
đề khó khăn trong thiền chỉ (szzzz/a), nhưng đối với thiền quán 
(ipassanäa) điều đó lại có nghĩa là tâm đã trở nên nhạy cảm hơn, có 
khả năng tiếp thu hơn và nhiều chánh niệm hơn. 


Trong pháp hành chánh niệm, chúng ta bắt đầu bằng cách chú ý vào 
một đê mục (hơi (hở, phông xẹp hay cảm giác chăng hạn), như vậy 
là đã có sự hay biệt đê mục đó. Bước tiêp theo là biệt mình đang hay 
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Cách là lÊt được 61. Chúng ta cần sử 
chính là M Tum 8ì đó dụng khái niệm để nói 
h, về trí tuệ và thực tại. 
Khái niệm chế định 
và thực tại chân đề 
luôn luôn tồn tại cùng 
với nhau. 


biết. Rồi chúng ta cũng học cách đề biết cả thái độ hành thiền của 
mình ở đăng sau sự hay biệt ây nữa. Sau một thời gian thực hành, 
bạn sẽ có thê thây được tât cả những điêu đó trong cùng một lúc. 


Tiên sửz:: Điều đó tương đối dễ khi con chỉ quan sát cái nghe 
hay các cảm giác, nhưng con phải làm gì khi đối mặt với những 
cảm xúc mạnh như lo lắng, bất an hay sợ hãi? Làm thế nào để 
quan sát được chúng? 


Tiêu sự: Hãy quan sát xem những cảm xúc ấy khiến bạn cảm thấy 
như thế nào. Chúng có làm bạn cảm thấy nóng nảy, bứt rứt, căng 
thắng hay không? Bạn cũng phải chú ý đến các suy nghĩ đang có 
trong đầu và xem những suy nghĩ và cảm giác đó ảnh hưởng đến 
nhau như thế nảo. Đừng để đánh mắt mình trong dòng suy nghĩ hay 
bị các cảm xúc cuôn trôi mình đi. Hãy nhìn xem cách thức cái tâm 
đang làm việc ra sao. Bạn sẽ học hiểu ra được cách suy nghĩ tác 
động đến cảm xúc và ngược lại, cảm xúc ảnh hưởng đến suy nghĩ 
như thế nào. Bạn sẽ nhận ra được những lối mòn suy nghĩ nguy 
hại của mình và chính điều này sẽ khiến cho tâm bạn buông bỏ nó. 
Chẳng hạn, bạn sẽ dừng lại không để mình chìm đắm trong những 
cách suy nghĩ nhất định nào đó khi đã nhận ra chính cách suy nghĩ 
đó khiến cho tâm mình cảm thấy phiền não, bất an. 
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Tất nhiên bạn cũng cần phải có một cái tâm tương đối lắng dịu, trầm 
tĩnh để có thể quan sát và học hiểu ra được những điều ấy. Điều rất 
quan trọng nữa là phải biết được lý do tại sao mình quan sát. Nếu 
quan sát vì mình thực sự hứng thú tìm hiểu những gì đang. diễn ra, 
trí tuệ sẽ sanh khởi. Nhưng nêu chỉ quan sát với hy vọng răng việc 
đó sẽ khiến các cảm xúc khó chịu biến đi mất thì sẽ chẳng có tác 
dụng øì đâu. 


Tiện sửa: Làm thế nào để biết khi nào trí tuệ sanh khởi? 

Thiền sư: Bạn sẽ thây điều ấy rất rõ. Bạn sẽ có một kinh nghiệm như 
là “A, bây giờ thì tôi đã hiểu ”. Đó chính là sự hiểu biết thực sự, chứ 
không phải là hiểu biết bằng tri thức suông nữa. Bạn sẽ không cần 


phải hỏi bất cứ ai cả, mà sẽ tự mình biết ngay thôi. 


333k 3333k zksk>kKsksk 


Thiên siaji: Chúng ta có tạo nghiệp không khi đang thực hành 
chánh niệm, khi đang hay biêt tâm chánh niệm? 


Thiền sư: Cũng có thể nói như vậy, đang tạo nghiệp thiện. 


Thiên sử: Nghiệp thiện nghĩa là sẽ mang đến một kiếp sống tốt 
đẹp hơn hay là châm dứt tái sanh? 


Thiền sư: Một kiếp sống tốt đẹp hơn, một nhân cách tốt đẹp hơn, 
một cái tâm tôt đẹp hơn. Chánh niệm đó chỉ là nghiệp, chỉ là một 
hành động. Chỉ những hành động mang đên trí tuệ, loại trí tuệ dân 
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dính KH, Người hay 63. Những người 
phải được khuynh cân có luời an 
nhiễu ch, tÌm hiế rở Š : Einyận tự động 
nhiêu hơn, cu tò mò ø tự độ 


nhìn sâu hơn và sát hơn 
vào bât cứ những gì họ 
hay biêt. 


đến chấm dứt sanh tử luân hồi, thì nghiệp mới mang lại quả báu theo 
cách đó. Tái sanh không thê châm dứt băng nghiệp; tái sanh chỉ có 
thê châm dứt được băng trí tuệ, paññã. 


Chánh Niệm Không Cần Găng Sức 


Thiên siz/:: Thưa thầy, ngày hôm qua con rất ngạc nhiên khi 
thấy chánh niệm của mình mạnh hơn hắn. Con có thể thực sự 
nhìn thấy chánh niệm mạnh lên, cứ như một phép mầu Ấy. Và 
đến cùng với nó là một cảm giác tự tin, một cảm giác rất mới mẻ. 
Dường như là quá trình chánh niệm dẫn đến chánh niệm hơn đó 
chỉ là một tiến trình đang diễn ra và chẳng liên quan gì đến con 
cả. Dường như con chẳng cần phải găng sức làm gì cả bởi vì tiến 
trình đó chỉ đang tự diễn ra. 


Thiên sự: Chúng ta có thể gọi đó là trạng thái không cần gắng SỨC 
(cffortiess). Không gắng sức với nghĩa là bạn không đưa thêm sự cố 
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găng của mình vào đó nữa, tiên trình tự nó đã có sự cô găng trong 
đó, tự nhiên đang làm công việc của nó. 


Tiện sửzJr: Có lúc con cảm thấy như thế, có lúc lại không. Nó cứ 
tới lui, tới lui như vậy. 


Thiên sư: Nghĩ lại lúc bạn gắng sức và lúc kinh nghiệm được trạng 
thái không cần gắng sức này, có phải trạng thái không cần gắng sức 
chỉ đến khi bạn không còn móng đợi nó, không còn cô đạt cho bằng 
được nó nữa đúng không? 


Thiên siz/:: Dạ, đúng đầy a. 


Thiền sự: Chính vì vậy mới cảm thấy nó thật kỳ diệu, bởi vì bạn 
không mong đợi nó. Nhưng khi chúng ta có đạt tới nó, mong chờ nó 
đến thì nó lại chăng đến cho! Chúng ta luôn phải ghi nhớ sự khác 
nhau giữa sự cô găng cá nhân và việc Pháp tự làm công việc của nó 
(Pháp đang tự vận hành). Khi còn gắng SỨC : phần đấu, chúng ta vẫn 
tin răng: “chúng ía ” là người đưa đầu vào đề tạo ra kết quả (đâu ra). 
Nhưng khi Pháp đã tiếp quản công việc, không có có gắng đạt đến 
một nơi nào nữa cả, chỉ có làm những việc cần phải làm. 


Nếu bạn cứ tham gia vào công việc hành thiền, cứ cô gắng phần đấu 
một cách cá nhân, bạn sẽ không thể thấy được những gì đang diễn ra 
một cách tự nhiên đâu. Chỉ khi đứng lùi lại phía sau, chúng ta mới có 
thê thấy được tiễn trình chánh niệm đang thực sự diễn ra một cách tự 
nhiên. Chính vì vậy mà đôi khi tôi hay hỏi thiền sinh rằng: 
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ẫ ni Ệ không bao 65. Nếu nghĩ rằng 

cà Hệ hợt hay mọi việc sẽ dễ dàng, đơn 
â£ cứ điều 8Ì; trí gián thôi, nhất định bạn 
§ nó TH có sẽ phải trả giá. 


“Bạn có thấy mình vẫn nghe được ngay cả khi không cố gắng nghe, 
vẫn nhìn thấy ngay cả khi không cô găng nhìn, vẫn biết mọi việc 
ngay cả khi không cần tập trung chú tâm không?” 


Tôi muốn thiền sinh đạt tới chỗ nhận ra rằng không cần phải tập 
trung chú tâm, mà tính biết của tâm vẫn đang hoạt động. Tôi muôn 
thiền sinh, nhất là những người đã hành thiên nhiều năm, chỉ cần 
nhận ra được điều đó đang diễn ra. Họ quá bận rộn, mê mải nghĩ 
rằng mình đang hành thiền. Nhưng sau nhiều năm thực hành, pháp 
hành của họ đã đạt được đà quán tính, đã có đà tiến thì họ phải biết 
đứng lùi lại phía sau để nhìn những gì đang diễn ra. Họ cần phải 
chuyền từ “Jàm” và “hành” sang “hay biết”. 


Tất nhiên là không dễ chuyên, không dễ đổi ngay sang một mô thức 
khác. Nhưng có được thông tin hướng dẫn này cũng là điều tốt bởi 
vì chính điều đó sẽ giúp bạn thỉnh thoảng chuyền đổi sang mô thức 
mới. Bằng cách này bạn sẽ dần dần hiểu được những gì đang thực 
sự diễn ra và buông bỏ được mô thức cũ. 


Chỉ khi không làm điều gì nữa cả, chúng ta mới có thê thấy được cái 
không tạo tác (on-doing), cái vô ngã. 
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Chính vì thế mà đà quán tính mới thật là quan trọng, khi đó mọi việc 
tiếp tục tự diễn tiến, không cần trợ giúp từ bên ngoài, và bạn thực 
sự thấy được mình hoàn toàn chăng tham gia. Nhưng bạn không cần 
phải cố hiểu điều này. Cứ thực hành miên mật, rồi hiểu biết sẽ tự 
đến. Khi đã hiểu được rằng tiến trình này chỉ đang tự diễn ra, tâm sẽ 
bắt đầu nhìn mọi thứ từ góc độ này ngày một nhiều hơn. 
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Thiền sử: Bạch thầy con vẫn đang phải vật lộn để từ bỏ những 
thói quen cũ của mình. Con đã được (hd ứrưởng và xã hội) dạy 
dỗ để trở thành một con người của công việc, phải luôn tập 
trung, phải chú ý. Con thấy rất khó buông bỏ thói quen đó và 
mở rộng tâm mình ra. 


T hiền sz: Đừng lo lắng điều đó, rất nhiều người đã từng trải qua quá 
trình ấy. Thông thường chúng ta bắt đầu bằng việc quan sát. Rồi sau 
khi đã được dạy và hiểu thông tin hướng dẫn thực hành đúng, chúng 
ta chỉ cần chờ đợi và nhìn. Khi chánh niệm đã có được đà quán tính, 
“chúng ta ” không cần phải làm bất cứ điều gì nữa. Tâm sẽ tự biết 
phải làm gì. Ở giai đoạn này thì không còn chút cỗ găng cá nhân nào 
nữa. Bạn có thê gọi nó là thứ chánh niệm không cần gắng sức. 


Khi đã đến được “chỗ ấy”, cần thận đừng có dính mắc vào trạng 
thái (không cần gắng sức) đó. Có thê sẽ có những khoảnh khắc, hoặc 
một vài giờ, một vài ngày hay thậm chí cả hàng tuần chánh niệm 

“không cân gắng sức ” và rồi sẽ lại đánh mắt nó. Hầu hết tất cả mọi 
người phải cần đến hàng năm trời để trạng thái đó trở thành thực sự 
tự nhiên. 
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66. Bậc trị $ 


tuệ luôn 67. Chi mong có một 
chăm chỉ cuộc sông bình yên là 
lười biêng. 


luôn làm việc 
hơn người. 


Thiên sử: Có phải thầy nói chỉ chờ đợi và nhìn cũng giống như 
cái thây gọi là “không đi đến đê mục mà chỉ cân đề đề mục tự đên 
với mình ” không? 

Thiên sự: Đũng, song ngay cả từ “đến ” cũng không hoàn toàn chính 
xác, bởi vì thực ra đề mục vẫn luôn có sẵn ở đấy; đề mục và tâm hay 


biết luôn đi cùng với nhau. 
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Chánh Niệm Khi Đọc Sách 


Thiên sirzla: Dạo này con có nhiều thời gian hơn để đọc sách, và 
con băn khoăn không biêt làm cách nào tôt nhât đê giữ chánh 
niệm trong khi đọc sách. 


Thiên sự: Ai đang đọc sách? Đọc sách là gì? 
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Thiện sửz:: Tâm đang đọc sách. 


Tiên sự: Bạn có biết được cái tâm ấy không? Tâm đang đọc sách, 
tâm đang hiệu, tâm đang sử dụng trí thông minh của nó. 


Thiên sửa: Có cần phải có gắng để làm điều đó không ạ? 


Tiêu sự: Đừng cô ý làm điều đó trong khi đọc; Bạn phải cô gắng 
nhận biết cái tâm đang làm việc mỗi lúc bạn thực hành. Khi đã thực 
hành cả một thời gian dài, khi quan sát tâm đã trở thành một thói 
quen, bạn sẽ rất dễ nhận thấy rằng chúng ta sử dụng tâm trong tất cả 
mọi hoạt động, dù là hoạt động trí óc hay hoạt động tay chân. 


Thiên sửz/:: Có lúc con quên mình, bị cuốn theo những gì mình 
đang đọc. 


Tiêu sự: Đúng, điều đó có thể xảy ra. Nếu bạn rất hứng thú với 
những gì đang đọc, bạn sẽ thường bị nó cuôn đi, tâm đăm chìm vào 
trong đó. 


Thiên siz/:: Vì vậy con phải có gắng không bị lôi đi như thế. 


Thiền sự: Bạn chỉ cần nhận ra mỗi khi mình bị lôi đi là được. Bạn có 
thê phát hiện ra sự khác biệt giữa khi hoàn toàn bị thu hút vào trong 
cuốn sách với khi bạn vẫn giữ được chánh niệm và thư giãn trong 
khi đọc. Hai cảm giác ấy rất khác nhau. 
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68 


‹ Hã Ẫ 2 Ä 
khi ÿ cân thận mỗi 


"4n hạ quyết tậm, 


Thái Độ Sai Và Thái Độ Đúng 


Thiên s/: Hôm nay con cảm thấy rất bực mình, cảm thấy 
không thê hiệu được, không biêt cân phải làm gì và không biêt 
mình phải hành thiên như thê nào nữa. 


Tiêu sư: Trong những trường hợp như thế thì đừng cô hành thiền 
nữa mà hãy kiểm tra lại thái độ hành thiền của mình như thế nảo. 
Bạn phải nhận ra được là mình đang hành thiền với một thái độ sai. 
Bạn bực mình chính bởi vì thái độ sai lầm. 
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Thiên sử: Con thấy rất khó để gọi tên được thái độ hay các 
cảm xúc của mình. Mặc dù con có thể cảm thấy được nó là tích 
cực hay tiêu cực. Nếu chỉ chánh niệm như thế thôi thì đã đủ 
chưa ạ? 


Tiên: sửz: Thê là đủ. Gọi tên hay không, không quan trọng. Hầu hết 


thiền sinh chỉ tập trung chú tâm quá mức vào đề mục đến nỗi không 
thê hay biết gì về tâm mình. Thường xuyên kiêm tra lại thái độ hành 
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thiền của mình, bạn sẽ tạo được một thói quen luôn biết mình đang 
hành thiền với một trạng thái tâm như thế nào. Khi đã quen quan 
sát tâm mình, bạn sẽ thấy được cả bức tranh toàn cảnh: thái độ hành 
thiền, đề mục, các cảm giác và cảm xúc cũng như bất cứ sự thay đôi 
nào đang diễn ra. 


Thiên sizli: Thưa thầy, con nghĩ là con không thực sự hiểu thái 
độ hành thiên nghĩa là gì. Có phải thây muôn nói đên trạng thái 
tâm hay là việc xem mình có bị sân hay không? 


Thiên sư: Bạn có thể gọi nó là trạng thái tâm hay thái độ đều được 
cả. Nó chính là những lời bình luận tích cực hay tiêu cực trong tâm 
bạn, nó đánh giá phán xét bất cứ cái gì bạn đang liên hệ đến. Chẳng 
hạn, nhìn thấy đồ ăn trên bàn, tâm phản ứng một cách tự động liền 
“Ô...”. Thái độ đẳng sau sự phản ứng đó là gì? Nó rất rõ, đúng 
không? Trong những lúc như thế, bạn đã bộc lộ thái độ của mình 
rất rõ. Thái độ của chúng ta luôn tự thể hiện ra bằng cách này hay 
cách khác. 


Tiên sizj¿: Như vậy thì suy nghĩ khác thái độ phải không ạ? 

#iiên sưr: Đúng, nhưng suy nghĩ có thê phản bội lại thái độ; nó cũng 
có thê là sự thê hiện của thái độ. Cũng y như vậy, các hình ảnh, cảm 
giác, những lựa chọn, quyết định và một sô biêu hiện về thân, khâu 


khác cũng có thể cho thấy thái độ của bạn. 
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69. Chúng ta không thể dừng phiên não lại, 
mà phải học cách làm việc với chúng. Những 
người hay chơi game € điện tử biết rất rõ Tp 
này. Họ phải giải quyết cho xong một vân đê 
hay phải › vượt qua một chỗ khó nào đó thì sau 
đó mới tiến lên được mức điểm cao hơn. 


Tê» sizj: Bình thường thì con dễ thấy được các thái độ tiêu 
cực của mình, thư giãn thoải mái và buông bỏ chúng. Nhưng đôi 
khi tâm con cảm thây rât rồi trí, lần lộn và không biêt phải làm 
gì cả. 


Tiên sư: Chỉ cần nhìn sự rối loạn Ấy. Mỗi khi tâm tôi rối loạn, mờ 
mịt, thì tôi dừng lại, không làm gì cả, tự nhìn lại mình và đợi cho 
đến khi tâm đã định tĩnh trở lại. Khi tâm bạn còn rối loạn sẽ không 
thể có trí tuệ. Nếu có nghĩ giải pháp, hay câu trả lời cho một vấn đề 
trong trạng thái tâm rồi loạn, lẫn lộn, bạn sẽ chỉ có được những câu 
trả lời cũng mê mờ, lẫn lộn. Đừng có làm gì lúc ấy, thậm chí cũng 
đừng có hành thiền nữa. 


Khi tâm bạn đang ở trạng thái tiêu cực cũng áp dụng nguyên tắc ấy. 
Đừng làm øì hết. Bất cứ việc gì bạn làm, nghĩ hay nói cũng đều là 
tiêu cực, không cách này thì cách khác. Chỉ cân quan sát trạng thái 
tâm tiêu cực đó cho đến khi nó hạ xuống. Nếu có thái độ hành thiền 
đúng đắn, bạn sẽ dễ làm điều đó hơn. Khi tâm đã dịu xuống và định 
tĩnh trở lại, bạn sẽ có được những quyết định khôn ngoan. 


Vì vậy, hãy quan sát sự rối trí đó. Đừng cô đầy đuôi hay lờ tịt nó đi 
mà hãy tạo thói quen quan sát nó một cách tách rời (0 một người 
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từ bên ngoài quan sát). Mỗi khi tôi trí về một vân đề nào đó, tôi đều 
dừng lại không suy nghĩ nữa. Lý do gây ra rồi trí, lẫn lộn là do mình 
không có sự sáng suốt, không có trí tuệ về vẫn đề đó. Cố gắng nghĩ 
trong trạng thái tâm như thế chỉ làm mình thêm rối. Quan sát các 
cảm giác và cảm xúc đang có mặt lúc đó sẽ giúp bạn định tĩnh trở 
lại. Khi tâm đã lắng đọng, nó mới có thể xem xét và đánh giá được 
tình huống. 
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Thiên sử: Có những lúc con thấy tâm mình rất mờ, mờ đến 
mức không thê tập trung vào việc gì được cả. Dù cô thê nào 
chăng nữa cũng không thê chú tâm được vào bât cứ cái gì. 


Tê» sư: Đừng cô làm gì cả - và cũng đừng bao giờ cô gắng chú 
tâm. Kiểm tra lại xem mình đang cảm thấy như thế nào về cái tâm 
mờ mỊt ấy. Khi mọi việc không giống như chúng ta nghĩ, tâm liền 
cho rằng chúng ta phải làm một việc gì đó ngay, rằng chúng ta cần 
phải cải thiện tình trạng ấy. Nếu có thái độ sai lầm như thế, bạn sẽ 
càng khó để làm việc với tình huống hiện tại. Nếu không thấy ra 
được thái độ sai lầm này, nó sẽ tiếp tục thúc đây bạn hành động hay 
phản ứng. 


Nếu thấy mình ở trong tình huống khó khăn như vậy, thay vì cố 
gắng làm một điều gì đó, bạn hãy dừng lại một chút và suy nghĩ. 
Hãy nhìn vào sự việc, suy nghĩ xem điều hợp lý nhất nên làm là gì, 
rôi nhìn tiếp vào những gì đang diễn ra. Suy nghĩ cần thận về những 
điều mình sắp làm còn quan trọng hơn việc làm điều gì đó đề thoát 
ra khỏi tình huống hiện tại. 


—- . >5 _Ă. `. Nha. =.. >> 


Ø6. | Chỉ Mỗi Chánh Niệm Thì Không Đú 


\. 


70 „ Chúng ta không thể dùng phiên não đề 
đoạn trừ phiền não. Mỗi khi đôi phó với phiền 
não, chúng ta cần có chánh niệm, hay biêt SP 
mà không can thiệp vào nó. Trước hệt chúng ta 


cần nhận biết, quan sát và hiểu được những #1 


đang diễn ra. Mỗi khi gán nhãn cho nó là xâu th 
là chúng ta đã mời gọi tâm sân vào. Hãy luôn luôn 


kiểm tra lại thái độ của mình. 


Thiên sizj: Nhưng khi tâm mờ mịt thì rất khó để nghĩ ra được 
điều gì... 


Tiên sư: Chỉ chấp nhận như nó đang là. Đây là điều rất quan trọng. 
Nếu không thể chấp nhận được hoàn cảnh, không chấp nhận được 
khó khăn, bạn sẽ không thể quan sát được nó. Hãy chấp nhận cảm 
giác mờ mịt đó như là một tính chất của tâm, một cách thức hoạt 
động mà bỗng nhiên tâm rơi vào trong lúc này. 


Thiên sử: Nhưng khi tâm mờ, nó mụ mị đên mức... 


Tiền sư: Thái độ của bạn đối với trạng thái tâm đó như thế nào mới 
thực sự là điều quan trọng. Nếu cảm thấy tiêu cực, bạn sẽ không thể 
làm được điều gì, không thể học hỏi được gì từ nó. Tự nhắc mình 
rằng cảm giác mụ mị chỉ là một trạng thái tâm. Tự nhắc mình rằng 
mình muốn hiểu được trạng thái tâm này, hiểu cách thức hoạt động 
của nó như thế nào. Như vậy, chính trạng thái tâm mờ đó sẽ trở 
thành đề mục đề bạn quan sát. Hãy quan sát những gì diễn ra với nó. 
Nó có trở nên mờ hơn hay đỡ mờ đi? Bây giờ bạn đã biết cách làm, 
lần sau nếu tâm mờ, hãy thử làm xem sao. 
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Một lần nữa bạn thấy thông tin hướng dẫn quan trọng đến mức nảo. 
Mới hôm vừa rỒi, tôi có nói với một thiền sinh người Miến rằng: mỗi 
khi có một cảm xúc sanh khởi trong tâm, bạn hãy tự hỏi mình rằng: 
“Tôi sẽ cảm thấy cảm xúc đó hay là hay biết nó?”. Nói cách khác: 
“Bạn sẽ quan sát nó tách biệt như một người bên ngoài nhìn vào, 
hay sẽ nhào vô, tham gia vào cảm xúc đó? ”. Câu đó đã tạo nên sự 
thay đôi rất lớn cho rất nhiều thiền sinh. Chỉ cần nghĩ đến câu hỏi đó, 
chỉ cần đặt câu hỏi đó thôi cũng đem lại sự khác biệt lớn cho cách 
phản ứng của tâm rồi. Bạn cần có thông tin hướng dẫn đúng đắn để 
có được cách suy nghĩ đúng đắn và để có được thái độ đúng đắn. 


Tâm Mong Đợi Và Sự Kiên Nhẫn 


Thiên sử¿jh: Tại sao mỗi khi mình móng đợi (¿é/ z4) thì sự việc 
lại trở thành tiêu cực? Tiên trình này hoạt động như thê nào? 


Thiền sự: Móng đợi là sự thể hiện của tâm tham. Tâm móng đợi 
hiện diện là bởi vì có tâm sĩ, bởi vì chúng ta không thấy được mọi 
thứ như chúng thực sự đang là. Nếu thực sự chấp nhận được mọi thứ 
như chúng đang là, chắc là chúng ta sẽ không có mong đợi điều gì. 
Nhưng khi không hiểu biết, chúng ta có xu hướng mong đợi. Mong 
đợi càng nhiều, tâm sân sẽ càng lớn khi sự mong đợi đó không trở 
thành sự thật. 
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An 1 cảm À x R 
“tôi” luôn Vi TH 1/0; „ Mỗi khi bạn đề 
nhưng đối với TH ho tâm lười biếng 

~ VỚI tâm th Z € 0 am b ° 
cũn # TY no SE CÊH UỤU :À ão sẽ tấn 
TH chỉ là một đối tượn phiên não sẽ 

H1 Sát nhự bắt cứ đỗi công ngay. 


Thiên sử: Thưa thầy, làm thế nào để phát triển được tính 
kiên nhẫn? 


Tiên sư: Hãy quan sát tâm sân (2osz). Tâm sân mới chính là vấn 
đề. Thầy tôi luôn nói rằng tất cả mọi vấn đề trên thế gian này đều 
xuất phát từ tam độc: tham, sân, si. Luôn để mắt đến chúng. Quan 
sát các tâm bắt thiện quan trọng hơn vì khi bạn chế ngự được chúng, 
các tâm thiện sẽ tự động khởi lên. Chính vì vậy mà tôi đặt tên cho 
cuốn sách đầu tiên là “Đừng coi thường phiên não ”. 


Trước kia, tôi đã từng tham dự rất nhiều khoá thiền tích cực đề có 
gắng phát triển các tâm thiện lên; nhưng con người tôi không thực 
sự thay đổi. Tôi vẫn không trở thành một con người tốt hơn. Đó là vì 
tôi đã quên không nhìn các tâm bất thiện của mình. Tâm tôi chỉ có 
thể bắt đầu tốt dần lên khi tôi biết quan sát các tâm bất thiện. Quan 
sát chúng một cách thật sự miên mật và kiên nhần đã g1úp tôi hiểu 
rõ được bản chất của chúng. 


Tiên sỉa/:: Nếu nói rằng tâm móng đợi và sự thiếu kiên nhẫn là 


hai loại phiền não chính cần phải tìm ra trong quá trình hành 
thiên, như thê có đúng không ạ? 
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‡j7u/ôz: síz: Đúng, bạn cân phải quan sát tâm thiêu kiên nhân một cách 
kiên nhân. Bản thân tôi đã trở nên kiên nhần hơn xưa rât nhiêu bởi vì 
tôi thường quan sát sự thiêu kiên nhân ây môi khi nó khởi lên. 


x3 k3 


Tiên sử¿h: Đôi khi con có cảm tưởng rằng sự quán chiếu và 
thấm xét lại thiên về việc thao túng kinh nghiệm, làm thay đổi 
những gì quan sát được theo một cách nào đó, bởi vì đằng sau 
sự quán chiếu đó luôn có tác ý (7 đ/z/;), tác ý này xuất phát từ sự 
mong đợi, mong muốn điều øì đó. 


Tiêu sự: Nêu có cảm giác mong chờ một kết quả nào đó sẽ đến 
trong việc quán chiếu, chứ không phải quán chiếu vì muốn hiểu hiết, 
thì tức là tâm đang thao túng sự việc. Mỗi khi có cảm giác này, bạn 
phải kiểm tra lại tâm mình xem có đúng là tâm đang có gắng làm 
như thế không. Quán chiếu là chỉ muốn hiểu theo một cách hoàn 
toàn rộng mở, muốn biết chính xác cái gì đang diễn ra. Nó không 
muốn khống chế, thao túng sự việc. 


Thiên sizÏ: Thường thì con cũng không thấy muốn được kết 
quả gì cả. Con chỉ cảm thấy như là có rất nhiều khía cạnh của 
kinh nghiệm để có thể hướng chánh niệm đến. Đó là lý do con 
cứ tự hồi tại sao mình lại chọn cái này chứ không phải cái kia, 
tại sao lại thích quan sát nó hơn, và liệu như thế có phải là có sự 
mong muốn nào đằng sau sự lựa chọn ấy hay không. 


Thiền sư: Bạn cũng có thê xem xét theo cách đó. Tự hỏi mình tại 
sao lại chọn quan sát cái đó. Nhưng có lúc nó không phải là sự lựa 
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nhất hại luôn có ít TẢ. Mỗi lúc hiểu biết 
chính Hi "EuYyÊn nhân ra được điều gì đó, bạn 
nghiệm hịa n8 đến kinh sẽ kinh nghiệm được - 
ằ quán sò tại của bạn; một cảm giác giải thoát. 
1nh của nhũ sac % 
| h ừn 
hói quen xấu và nhữn 


&! Đạn đang làm pạy giờ 


chọn của bạn; tâm tự động chọn. Khi quán chiếu, thâm xét bạn phải 
luôn ghi nhớ rằng tâm đang tự làm công việc của nó (chứ không phải 
“#ôï” quán chiếu). Nếu bạn tự đồng hoá mình với tiến trình quán 
chiếu này, nó sẽ trở nên rất phức tạp. Nhưng nếu chỉ nhận biết rằng 
tâm đang làm việc, tâm đang lựa chọn thì sẽ dễ dàng quan sát và tìm 
hiểu cách thức hoạt động của tâm hơn. 


Mỗi khi quán chiếu, điều quan trọng là bạn phải luôn xem lại xem 
mình có móng đợi điều gì không”. Một điều có thê xảy ra là bạn 
đã từng nghe hay đọc điều gì đó giống giống với những gì bạn đang 
kinh nghiệm được trong thiền và - vì không ý thức được điều đó - 
bạn có thể sẽ diễn dịch hoặc chế biến kinh nghiệm của mình theo 
như những gì mình đã được đọc. 


16.. Như là mong đợi rằng quán chiếu là để nhìn thấy rõ tam tướng vô thường, khổ, 
VÔ nØ%*. Tát nhiên, mục đích của quán chiếu là đề tìm hiểu cơ chế hoạt động của thân 
tâm, để trực nhận được bản chất vô thường, khổ, vô ngã của các pháp, nhưng chúng 
ta không cần phải cô ÿ làm điều đó. Nếu cứ luôn đặt mục tiêu quản chiếu là để thầy 
được cái này, cái kia là chúng ta đã có sự mong đợi trong đó rồi - đặt mục tiêu săn 
như thế, nếu có thấy được thì cũng chỉ là cái thấy của Tưởng (tưởng trù, chứ không 
phải là cái thấy của Tuệ (tuệ trì), không phải là trực nhận bản chất các pháp như nó 
đang là. Còn nếu quán chiếu chỉ với mục đích là đề tìm hiểu những gì đang diễn ra 
mà không mong đợi là mình sẽ thấy được cái gì, thì lúc đó mới là quán chiếu đúng, 
mới là hành thiên với thái độ chân chánh-ND 
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Tiền sửz/:: Con cảm thấy việc quan sát tâm làm con rất nhanh 
chắn, nhât là trong khi ngôi thiên. 


Thiên sư: Tại sao lại chắn? 
Tiên si: Con đoán chắc là do mình mong đợi điều gì đó xảy ra. 


Tiên sư: Đúng thế, khi chúng ta mong đợi điều gì đến thật nhanh, 
tâm không thê chờ đợi được và cảm thây chán. 


Tiên sizj: Vậy thì con phải làm gì? Ngừng lại không hành 
thiên nữa chăng? 


Thiên si: Bạn cần phải tập kiên nhân. Nhận biệt ngay môi khi tâm 
ham muôn kêt quả và tự nhắc mình có thái độ đúng đăn. 


Chỉ khi tâm đơn giản, tuệ giác mới phát triển. Một cái tâm phức tạp, 
luôn nghĩ ngợi, mong chờ, hoạch định...sẽ ngăn cản trí tuệ lớn lên. 


Tâm phải đơn giản để an trú trong hiện tại và để thấy được mọi thứ 
như nó đang là. Khi chánh niệm thực sự có mặt ở đây và bây giờ, 
tâm sẽ không bao giờ biệt chán. 
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không Sạn người ta 76. Ngay cá làm một 
mọi thứ m. Thới con người bình thường 
là: mà ] l như nó đang còn chưa xong, {h1 còn 
với 3 luôn muấn sống hy vọng gì đến tuệ giác 
Hi nugn như là họ cuä thiền vipassanä? 


Tiên sửz::Con thường có rất nhiều mong đợi trong khi hành 
thiền và thường hay dính mắc vào kết quả. Nhưng giờ đây con 
có gắng không đòi hỏi phải thực hành để được cái này cái kia 
nữa, mà chỉ thực hành vì lợi ích của chính sự thực hành. Liệu 
không đòi hỏi gì như thế có được không ạ? 


Thiên sư: Được, thế là tốt. Khi nhân duyên, điều kiện đã được đầy 
đủ thì quả sẽ tự trồ sanh một cách tự nhiên. Đợi chờ kết quả đến là 
tâm tham. Trí tuệ thấu hiểu được rằng chỉ cần làm việc với các nhân 
duyên nhất định sẽ mang lại kết quả và vì vậy không cần phải lo lắng 
đến chuyện ấy nữa. 


Tuy nhiên, cái tâm mình rất hay giở trò. Có thê bạn thấy mình không 
có mong đợi nào, nhưng bỗng nhiên nó lại len lỏi vào lúc nào không 
biết. Do đó, đừng quá quan tâm đến các kinh nghiệm có được trong 
thiền mà hãy cố gắng quan sát cái tâm mình. Nếu bạn chú ý nhiều 
hơn đến tâm, bạn sẽ dễ dàng nhận ra được mỗi khi có bất kỳ loại tâm 
tham nào lẻn vào. 
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Cầu Nguyện Và Thiền 


Thiên sửz/:: Cầu nguyện có tầm quan trọng như thế nào so với 
việc hành thiên, thưa thây? 


Tiên si: Bạn có thê câu nguyện bao nhiêu lân một ngày? 


Tiên sửz/¿: Mỗi khi xả thiền là con đều cầu nguyện. Có nên cầu 
nguyện khi hành thiên hay cầu nguyện vào lúc khác thì tôt hơn? 


Tj”zệ¡ sự: Thiên tập là chánh niệm với hiệu biệt đúng đăn. Bạn có 
thê chánh niệm biết rắng việc câu nguyện đang diễn ra. Như vậy, câu 
nguyện và hành thiên có thê diễn ra cùng một lúc. 


Thực hành lời dạy của Đức Phật cũng như đang cầu nguyện hay 
đảnh lễ Ngài. Lời dạy chủ yếu của Đức Phật đối với các đệ tử là 
hãy chánh niệm trong mọi lúc, chánh niệm cảng nhiều cảng tốt. Đức 
Phật thường xuyên nhắc nhở các đệ tử không được phóng dật quên 
mình - trong tiếng Pali là “øppamadena sampädetha ”. Do vậy, mỗi 
khi chúng ta nhớ đến lời dạy này và thực hành chánh niệm là chúng 
ta đang đảnh lễ Ngài. Lời cầu nguyện không nhất thiết cứ phải thể 
hiện băng lời nói, nó có thể là một thái độ trong tâm. Cũng như thế, 
nếu chánh niệm được suốt cả ngày, là chúng ta đang đảnh lễ Đức 
Phật suốt cả ngày đấy. 


Từ “8uddha” (Phái) nghĩa là “người tỉnh thức ”, và hay biết, tỉnh 
thức chính là đặc tính của trí tuệ. Môi khi tu tập trí tuệ là khi chúng 
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Tẩy Bản chất của Pháp là như thế 


và rất buồn khi không đạt được nó. Đó khô di 
: í } i - Đó không phả 

- thực hành pháp. Thực hành pháp không phải : 
à đê có được kinh nghiệm, thực hành pháp là để 


ta đang cung thỉnh Ngài. Điều đó cũng như mình đang được ở cùng 
Ngài trong lúc đó. 


Thiên Đường Và Địa Ngục 


Thiên sửz:: Con thấy khái niệm về các cõi trời và địa ngục cùng 
với sự tái sinh thật khó chấp nhận. Giáo lý các tông phái đạo 
Phật khác rất dễ hiểu và có thể thực hành ngay, chứng nghiệm 
trực tiếp. Theo thầy thì nên nhìn nhận những khái niệm đó như 
thế nào? 


Tiên sự: Bạn không bắt buộc phải tin vào các cảnh giới sinh tồn 
hay sự tái sanh. Cứ tiệp tục thực hành. Khi đã có trí tuệ hơn bạn sẽ 
bắt đâu hiệu được tât cả những thứ đó một cách đúng đăn. 


Bạn có thê thấy được các cảnh giới sinh tồn đó như là những tính 


chất tâm khác nhau. Khi bạn cảm thấy khổ sở, tâm chính là địa ngục, 
khi nhập an chỉ định (/ha»a), bạn đang ở cõi trời. Cuộc sông chính 
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là sự phản chiêu của tâm mình. Nêu hiệu được tâm mình, bạn sẽ hiệu 
được cả thê gian. 


Bạn không cân phải tin những điêu mà bạn không thê hiêu nôi về 
mặt tri thức. Chỉ cân tiệp tục tìm hiệu, quán chiêu. Chỉ cân tiêp tục 
học hỏi từ các kinh nghiệm của chính mình. 


Dính Mắc Với Chánh Niệm 


Jiiên sử¿:: Thưa thầy, dính mắc với chánh niệm có được 
không ạ? 


Tiên sư: Không, không được! Không cần thiết phải dính mắc với 
chánh niệm, chánh niệm phát triển bởi vì có đà quán tính của nó. 
Có cái gì ở đó mà dính mắc? bất cứ sự dính mắc nào cũng cần phải 
tránh. Tất nhiên là người ta vẫn có thê dính mắc vào bất cứ thứ gì 
trên đời, nhưng tốt nhất là không nên không dính mắc vào bất cứ 
cái gì. 
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1.thá ¡ch thá II, Mục đích thực sự 
2 I+u TH, mắt thịt là để hiểu biết (bản chất 
Ha mộc "8 tâm; 3.thá uä) mọi sự việc. Khi đó 
Sinh khác sG Kính phúc sẽ theo đến 
cái thá 
tuỆ giác sả Tà chính là một cách tự nhiên. 


Muốn Mình Hơn Người 


Thiền sinh: Con thường quan sát thấy mình mong cho người 
khác kém cỏi đề mình sẽ trở thành người giỏi nhât. 


Tiuiên søz: A, vậy là tốt, bạn đã biết được tâm mình rồi đấy. Bản chất 
của tâm mình là luôn muốn mình hơn người, muốn thấy kẻ khác 
phải thấp kém hơn mình. Chỉ khi nhận ra được điều này chúng ta 
mới có cơ hội thay đổi chính mình. 


Tiên sửz/:: Làm thế nào để con xử lý những điều ấy một cách 
khéo léo? 


Tê» sự: Hãy xem mình cảm thấy như thế nào khi có những suy 
nghĩ như thế trong tâm. Bạn sẽ thấy nó chăng dễ chịu chút nào đâu. 
Nếu bạn nhận rõ được cảm giác này mỗi khi ý nghĩ đó sanh khởi, 
tâm sẽ nhẫn mặt dần với trạng thái khó chịu đó và sẽ không còn 
muốn như vậy nữa. Tâm nhận Ta những cách suy nghĩ ây không 
chỉ là khó chịu mà còn không cần thiết phải nghĩ như thế, chúng 
là suy nghĩ bất thiện. Khi tâm đã hiểu được như vậy, nó sẽ dễ dàng 
buông bỏ. 
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Dính Mắc Với Cái Tôi 


Thiên siz: Con đã từng thành đạt và cũng từng đau khỗ rất 
nhiều trong cuộc đời. Giờ đây con thực sự trân trọng pháp hành 
này, nhưng mà con vẫn còn dính mắc rất nhiều với cái “zgã” 
của mình, với cái “7ó” đang làm những việc này. Con thấy việc 
phải từ bỏ cái ngã, từ bỏ cái “2ó¿” đó rất đáng sợ. 


Thiền sư: Bạn không cần phải tin vào cái gì và không cần phải từ 
bỏ. Bạn Ấp: cần thực hành. Không có ai ở đây thực sự tin rằng không 
có cái “7ô” đâu. 


Thiên sửz:: Cứ như là con sẽ phải rơi vào một nơi rỗng không 
nào đó. 


Thiền sư: Đó chỉ vì bạn không hiểu. Chỉ có gắng buông bỏ là một 
cách thực hành vô nghĩa. Đừng lo lắng điều đó; miễn là bạn cảm 
thấy có niềm vui và hứng thú trong pháp hành, thế là được. Tất cả 
việc bạn cần phải làm chỉ là thu nhận thông tin hướng dẫn và khám 
phá nó. Không cần thiết phải cố tin vào sự tồn tại hay không tôn tại 
của bất cứ cái gì cả. 
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ö0. Tron ẹ Ƒ S1. Lúc bạn ôn có 


& thiền sự an lạc là lúc bạn có 


YÏPassana 
3, chú 
muốn biết cái gìŠ ác vẫn đề rắc rồi. Mong. 
lễn ra, tại s §1 đan muốn chính là rắc rồi. 
ra, và chúng mm nó diễn Điều vô cùng quan trọng 
a 
8Ì với nó, nên làm là bạn phải thực hành 


với thông tin đúng, với 
suy nghĩ đúng và thái 
độ đúng. 


Lòng Tham Và Trí Tuệ 


Tiên sỉz/:: Thưa thầy, có thể thích cái gì đó mà vẫn không có 
tâm tham trong đó được không? 


Tiiên sư: Có thê nói thế này: trí tuệ cũng mong muốn. Nhưng trí tuệ 
có động cơ khác; nó hiệu được lợi ích thực sự của điêu gì đó, và do 
đó nó đi tới điêu đó. Nó rât khác với lòng tham. 


Thiên siz/:: Con nghĩ đến những thú ham thích tự nhiên, như là 
đi dạo trong rừng và nghe tiêng chỉm gõ kiên. 


Tiện sự: Đó là tâm tham! Tôi sẽ cho bạn một ví dụ khác. Có người 
khi nghe kế về Niết Bàn, cố gắng thực hành thật tích cực bởi vì họ 
muốn đạt được nó. Đó cũng là tâm tham; họ chăng có chút khái 
niệm về Niết Bàn thực sự là gì cả. Điều đó cũng y như việc cố bươn 
chải kiếm cho thật nhiều tiền, nghĩ rằng một khi đã có tiền thì tất cả 
mọi mơ ước của mình sẽ biến thành hiện thực. 


Khi trí tuệ đã hiểu được điều gì đó, không có sự nôn nóng, không có 
sự thúc đây phải đên được nơi đó ngay lập tức. Nó hiệu được cái gì 
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là những nhân duyên cần phải có đề đạt đến mục đích và sẽ làm việc 
một cách đều đặn vững vàng đề hoàn thành chúng. Trí tuệ luôn luôn 
nhìn thấy cả hai mặt của vấn đề, mặt tốt và mặt xấu; nó nhìn sự việc 
từ nhiều góc độ khác nhau. Khi trí tuệ nhìn thấy cái gì màu đen, nó 
cũng hiểu răng: cái đó không trăng. Khi nhìn thấy đau khổ, nó cũng 
hiểu rằng điều ngược lại với đau khổ là có thể đạt được, và đó chính 
là điều mà nó sẽ phấn đấu đề đạt đến. 


Khi trí tuệ có mặt thì sẽ không bao giờ có thất vọng, bực bội hay 
buôn nản chỉ vì mục đích chưa đạt tới. Bởi vì có sự hiểu biết thực sự 
nên nó biết rằng cứ tiếp tục tiễn bước trên con đường ấy, nhất định sẽ 
tới được nơi ấy. Lòng tham luôn luôn có sự thất vọng khi còn chưa 
đạt tới đích của nó. 


xkk‡ k3 


Thiên sizj:: Khi ngồi thiền con hay biết được nhiều đề mục khác 
nhau, nhưng thường thấy có tâm tham nỗi lên liên quan đến một 
đề mục nào đó. Làm thế nào để buông bỏ được phiền não để có 
thể thực sự hành thiền được ạ? 


Tiu¿ên: sưz: Đừng cô buông bỏ cái tâm tham đó! Nhận biết rằng mình 
đang có tâm tham, thê là đủ. Bạn chỉ hay biệt những gì đang diễn ra, 
chứ đừng dính líu đên nó. 


Khi bạn thấy có tâm tham và chánh niệm về nó, nó giữ nguyên hay 
mạnh lên? 
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lòn n T hhị bạn nóng 83 „ Hiểu biết thực sự 
hay gội Vàng muố chỉ xảy đến đúng thời 
Lin  c ĐIẾt Cài điểm của nó. 


Jin sửz/:: Nếu lúc đầu nó mạnh thì về sau nó lại mạnh lên nữa. 
Con thường bị nó lôi đi mât. 


Thiền sư: Nếu tâm tham sanh khởi vì một đề mục nào đó, bạn cần 
phải dừng lại không quan sát đề mục ấy nữa. Nó không phải là một 
đề mục của Pháp nữa mà đã trở thành một đề mục của tâm tham mắt 
rồi. Đề mục để bạn theo dõi lúc đó chính là tâm tham Ấy. Theo đõi 
cả cảm xúc đi cùng với tâm tham ấy nữa. 


Bạn theo dõi tâm tham như thế nào? Từ góc nhìn nào? 


Tiên sử: Con nghĩ là con nên cố gắng không tự đồng hoá 
mình với nó. 


Thiền sư: Đúng. Luôn tự nhắc mình rằng tham là một hiện tượng tự 
nhiên. Nó không phải là tâm tham của bạn. Chính điều này sẽ tạo ra 
một chút khoảng cách với nó và cho phép bạn quan sát nó một cách 
khách quan hơn. Bạn cũng nên quan sát cường độ của tâm tham nữa 
- xem nó tăng lên hay giảm đi? Nếu bạn quan sát được điều đó, hãy 
tự hỏi mình xem tại sao nó tăng lên hay giảm đi nhé. 
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Trí Tuệ Không Thích Mà Cũng 
Chăng Ghét 


Thiên sirz/a: Con thấy mấy hôm nay trời nóng bức quá. 
Thiền sư: Vậy thì bạn làm gì? Phàn nàn, ca cầm hay vẫn hành thiền? 
Thiên sửz/:: Thưa thầy, nóng quá không hành thiền được ạ. 


Thiền sự: Bất cứ khi nào tâm bạn ca cẩm như vậy, đó là lúc tốt nhất 
để hành thiền đây. Khi tâm trạo cử, bất an, bạn cần phải nhìn thái độ 
hành thiền của mình và kiểm tra lại các suy nghĩ của mình. Nóng là 
gì? Nó là một hiện tượng tự nhiên. Hiểu biết như thế là Chánh Kiến 
(thấy biết đúng đắn). Nêu bạn cứ tự cho phép mình đánh giá phán 
xét cái nóng đó là xấu, cái tâm sẽ còn luôn miệng ca thán nữa. Thế 
nên điều quan trọng nhất là bạn phải điều chỉnh thái độ hành thiền 
của mình đã, thay đổi cách nhìn của mình trước khi làm bất cứ điều 
gì để thay đổi hoàn cảnh. 


Sau khi đã chấp nhận được hoàn cảnh với sự hiểu biết đúng đắn như 
vậy (sau khi đã tự nhắc mình rằng nóng chỉ là một hiện tượng tự 
nhiên thôi), bạn cần phải xem xét lại tâm mình. Cái tâm khó chịu ây 
có cảm giác như thế nào? Cái không thích của bạn nó mạnh đến mức 
nào? Nếu quan sát tâm khó chịu ấy với thái độ đúng đắn, với chánh 
kiến và chánh tư duy (/hấy biết và f duy đúng đắn), cảm giác khó 
chịu của bạn sẽ bớt đi. 
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như, CI# giới là làm $5. Cảm thọ (vedan3) 
A. 5 8Ì nên làm và là một động từ. 
không làm - Ở U 


Thiên sửa: Vậy tức là con không nên tập trung chú tâm vào bắt 
cứ cái gì phải không ạ? 


Tiên sư: Không, chỉ hay biết cảm giác khó chịu đó. Đừng đánh giá 
phán xét những gì đang xảy ra mà hãy châp nhận hoàn cảnh. 


Tiên siz/:: Nhưng nếu nóng quá làm ảnh hưởng đến sức khoẻ 
của con thì sao? 


Thiên sư: Nêu sức khoẻ của bạn bị ảnh hưởng thì tất nhiên là phải 
làm một cái gì đó để làm mát một chút. Nhưng nên nhớ là chớ để 
điều đó trở thành một phản ứng tự động đấy nhé. Luôn luôn cô gắng 
chấp nhận hoàn cảnh và nhìn cái tâm khó chịu của mình trước khi 
làm điều đó. 


Bản chất tự nhiên của tâm mình là luôn ôm giữ những gì nó thích 
và tránh né những gì nó không thích. Trí tuệ theo con đường trung 
đạo, trí tuệ không thích mà cũng chắng ghét. Nó chỉ chấp nhận hoàn 
cảnh như nó đang là và chỉ làm điều gì đó khi thấy thực sự cần cần 
thiết. Nếu muốn tâm mình bình an, bạn cần phải tu tập để có thêm 
nhiều trí tuệ hơn nữa. 
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Quan Sát Các Tiến Trình Tâm 


Thiên sửz/›: Con cỗ gắng. hiểu xem tâm là cái gì. Đôi khi nó Có vẻ 
rất rõ, dường như có thể sờ được nó nhưng thường thì rất khó 
nắm bắt. Xin thầy giảng thêm cho con về tâm ạ. 


Tiêu sư: Khi mới thực hành quan sát tâm, nó có vẻ như khó năm 
bắt bởi vì chúng ta không quen quan sát nó. Nhưng khi đã thực hành 
một thời gian, tâm ngày càng trở nên rõ nét hơn. Bạn sẽ cảm nhận 
được nó ngày càng rõ, cứ như là mình đang quan sát các cảm giác 
trên thân vậy. 


Điều hết sức quan trọng là phải nhận biết được những gì đang diễn 
ra trong tâm mình. Có lúc nó định tĩnh và an vui, lúc khác nó lại trạo 
cử, bất an. Thấy rõ được những trạng thái này và quan sát chúng, 
cùng với thời gian chúng ta sẽ học hiểu ra được tại sao chúng sanh 
khởi. Chúng ta sẽ thấy các ý nghĩ và tư tưởng tác động đến các cảm 
xúc ra sao. Chúng ta có thê thấy thái độ hành xử và các suy nghĩ 
của mình bị chỉ phối bởi những tư tưởng và các giá trị mà mình đã 
mù quáng chấp nhận, thường là từ thời còn trẻ tuổi, như thế nào, 
và chúng ta cũng nhận ra được mình đã dính mắc với chúng ra sao. 
Nhận biết được những tư tưởng và giá trị này sẽ cho chúng ta cơ hội 
đề đưa đến trí tuệ, trí tuệ đó sẽ cho phép chúng ta đánh giá lại giá trị 
của chúng, bớt dính mắc hơn với chúng, và nếu cần thiết, sẽ thay thế 
chúng bằng những tư tưởng và giá trị có ích hơn. 
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Thật lạ ilà : A 8 À 
cứ mong hi _ Sai lầm khi 87. Hướng tâm Nụ 
Phải tôn °! Người khác mục đúng đắn chính là 

T9ng mình, chánh tư duy (sammäã- 
sankapp3). 


Thiền sửa: Khi tâm ở trong trạng thái tích cực, con thường cố ý 
đặt các câu hỏi như: “Nguyên nhân đưa đến trạng thái này là gì?” 
hay “?rạng thái tâm này có tác động như thế nào? ”. Có cần thiết 
phải làm thế không ạ? Con thấy làm thế cần phải có sự cố gắng 
và gây ra xáo động, bất an. 


Tiên sưz: Đừng đặt câu hỏi nêu điều đó làm tâm bạn xáo động. Chỉ 
có hiểu bằng tri thức thì không phải là hiểu thực. Đó là lý do mà 
chánh niệm liên tục là điều cực kỳ quan trọng. Nếu bạn nhận biết 
được tất cả các tâm đang diễn ra và những gì tâm đang làm, đang 
cảm thấy, thì nhân và quả sẽ trở nên rất rõ ràng. 


Khi bạn vẫn còn hứng thú với tiễn trình quan sát, tâm sẽ tự động 
thấm xét và tìm hiểu quan hệ nhân quả đó. Nếu quan sát tâm liên 
tục, bạn sẽ nhận ra được trạng thái tâm trước khi trạng thái tích cực 
đến, và cũng thấy được nó lại bị mất đi như thế nào. Quan sát cả tiến 
trình này, tâm sẽ thấy rõ được nhân quả. 


xkkk ki 


Thiên sửij:: Cách nào là tốt nhất để quan sát được các hoạt động 
của tâm? 
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TiÊn sư: 


Đừng tập trung chú tâm vào bất cứ một đề mục nào”! Chỉ khi bạn 
không tập trung chú tâm thì mới nhận ra được tâm. 


Khi bạn đeo kính, nhưng không nhìn vào cái gì đằng trước cả, bạn 
sẽ dễ dàng thấy được cái kính mình đang đeo. Tuy nhiên, khi bạn 
có nhìn cái gì đó, bạn sẽ không thê thấy được cái kính. Bản chất của 
tâm cũng như thế; nó không tập trung chú tâm “zz bền ngoài” thì 
tự nhiên nó sẽ quay “vào bên frong ”. Chỉ khi bạn không chú tâm ra 
bên ngoài thì tâm mới tự hay biết nó được. 


Nhận Biết Sự Khác Biệt Giữa Tâm Và 
Đê Mục 


Tiên sử¿:: Chánh niệm của cón tương đối tốt, con có thể quan 
sát được nhiều hoạt động của tâm một cách liên tục suốt cả ngày, 
nhưng con không rõ là mình đang biết được tâm quan sát hay 
là chỉ quan sát các đề mục thôi. Con xin đưa một ví dụ thế này: 
con đang đi kinh hành,và có sự mù mờ, không rõ ràng khởi lên 
trong tâm. Khi con hay biết về cái tâm đang quan sát trạng thái 


17. Mà hãy đề cho tâm tự nhận biết đề mục một cách tự nhiên. Nhưng như thể cũng 
không có nghĩa là thất niệm, thả rông cho tâm mình muốn làm gì thì làm, và bị lôi đi 
theo đòng suy nghĩ. 
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& $§ Í 
X Bạn ô Ä bì hũ ` ˆ Là 
ra Vẻ hay Tớ thê làm 69 „ Khi nào ông có 
; Yở là đã trí tuệ (paññã), khi Ấy 
chỉ có tâm sỉ (moh3). 


quêu được Pháp; trinh 
9 hiểu biết, trình độ 


TC tê 
G Ca con người ta 
n, Tân thể hiện rạ ua 
ầ 91 và lời ăn quả 
HÓI của họ, =. 


mù mờ đó thì tâm lại trở nên rât sáng suôt. Lúc đó sự hay biêt 
về tâm quan sát hiện lên rât rõ. 
Thiên sự: Đó là vì tính chât của một cái tâm mù mờ, không sáng 
suôt và một cái tâm quan sát rât khác nhau. 


Tiên siaz/:: Đúng, chính xác là như vậy. Đó là lý do vì sao nó rất 
rõ ràng. Nhưng khi tâm định tĩnh và an lạc, thì tâm quan sát lại 
ít hiện rõ hơn. 

Tiêu sự: Nhưng những gì diễn ra trong tâm và tâm quan sát lại rất 


khác nhau đúng không? 
õi rồi, mù mờ hay xáo động, bắt 


Tiên sửzj¿: Đúng vậy, khi tâm bối r 
an thì chúng râầt khác nhau. 


Thiên sự: Vậy khi bạn cô găng quan sát trạng thái tâm sáng suôt 
và an lạc đó, bên trong có tâm tham muôn nhìn cho rõ trạng thái ây 


hay không? 
Thiên sinh: Có ạ. 
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liên sư: Đừng có nhìn cho rõ nó như thế! 
Thiên sial:: Vâng, làm vậy chắc sẽ tốt được. 


Tê» sư: Khi bạn có thể thấy rõ sự khác nhau giữa tâm quan sát 
và đối tượng quan sát trong một trạng thái tâm, bạn sẽ dần dần thấy 
được trong các trạng thái tâm khác nữa. Hiểu rõ sự khác biệt giữa 
sự quan sát và đối tượng quan sát, giữa tâm vả đề mục, là một loại 
tuệ giác. Bạn có thể tự hỏi mình: “Cái nào là để mục? Cái nào là 
tâm hay biết?” Nhưng sau đó bạn phải để cho tâm tự làm công việc 
của nó. Đừng mong đợi câu trả lời! Nếu có bất cứ một sự mong đợi 
hay bất cứ loại tâm tham nào trong đó thì tâm sẽ rất rối, không thể 
sáng suốt. 


Tiên sỉz/ố: Đúng vậy, luôn có sự mong đợi trong đó. 


Tiện sự: Đối với rất nhiều thiền sinh, không nhận ra có sự mong 
đợi nào đó đã lén vảo trong tâm quan sát là khó khăn chính của họ. 
Vì vậy, phải luôn luôn kiểm tra lại thái độ hành thiền của mình trước 
khi làm bắt cứ việc gì. Đừng mong đợi kết quả! Khi tâm không còn 
tham muốn 8Ì cả, mọi thứ sẽ rất rõ ràng. Bạn không cần phải chằm 
hăm, căng mắt ra mà nhìn. Một khi tâm đã hướng về thiện pháp, nó 
sẽ tiếp tục đi tới và mọi thứ sẽ mở ra dần dần. 


Thiện si: Dạ, đúng là con đã cô sức quá nhiêu. 
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ề TH Tủ hợ 091 s« Tưởng (saññã) 
nh ự f z ˆ ~T ~>= ^ .ˆ^ 
ây bạn b: (PAññ3), khi và tuệ (paññä3) làm việc 
1ã... hơn về đồng thời với nhau. 


Tiên sư: Sự cô găng phải luôn luôn cân bằng. Bạn phải thực hành 
một cách đúng đăn, một cách quân bình, liên tục và thực hành một 
cách có trí tuệ. 


xkkk ki 


Quan Sát Các Loại Cảm Xúc” 


Tuệ» sửz/:: Thưa thầy, làm thế nào để phân biệt được cảm xúc 
của chính mình với những cảm xúc sanh khởi do tác động hay 
ảnh hưởng từ người khác? 


18. Cảm xúc (Jeelings and emotions) là các trạng thái tâm lý như giận dữ, đau buồn, 
lo lắng, bắt an, ham muốn, dục Vọng, yêu, thương, ghét, thích thú, vui vẻ, bỉ mẫn, từ 
ái, thanh thản...hay thậm chí là các trạng thái tâm không thể đặt tên khác: cảm giác 
nao nao buôn, cảm giác nhẹ nhàng, bình an, cảm giác không tên khởi lên khi nghe 
một bản nhạc quen, một mùi hương lạ, khi đọc một cuốn sách hay, khi nhớ đến một kỷ 
niệm quá khứ, khi gặp một con người... Ngoài ra còn rất nhiễu loại cảm xúc vi té, khó 
nhận dạng, đa phần là sản phẩm của những dòng suy nghĩ bắt tận, những hoạt động 
của tâm thức từ thô rõ đến tế vi.Thông thường trong tâm chúng ta luôn luôn có một 
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Tê» sư: Nêu bạn luôn quan sát tâm mình trong mọi lúc, điều ấy sẽ 
trở nên rất rõ. Khi hay biết suy nghĩ và cảm xúc của mình trong lúc 
giao tiếp với người khác, bạn sẽ thấy rõ cách chúng nuôi dưỡng, tiếp 
sức cho nhau như thế nào. 


Thiên sửz/:: Như vậy con có thể thấy cảm xúc nào là do chịu ảnh 
hưởng từ người khác phải không ạ? 


Tiên sự: Đúng, bạn sẽ thấy suy nghĩ và cảm xúc ảnh hưởng đến 
chính các suy nghĩ và cảm xúc khác như thế nào, và ngược lại. Bạn 
sẽ thấy cảm xúc của mình bị tác động thế nào bởi những gì họ nói và 
cách họ nói điều đó với mình. Điều quan trọng là phải luôn hay biết 
các phản ứng của mình đối với bất cứ cái gì bạn đang trải nghiệm. 


x3 


Thiên sử: Thưa thầy, con tiếp tục quan sát cảm giác bực bội 
con đã trình với thầy lần trước. Nó đã lui lại phía nền đằng sau, 
nhưng vẫn luôn có mặt ở đó. Thế rồi sáng nay con chợt nhận ra 
rằng con bực bội là bởi vì con cảm thấy rất cô đơn. Khi nhìn ra 
được điều ấy, cảm giác bực bội liền biến mắt. 


Tiêu sự: Khi chúng ta để mắt đến các cảm xúc, nó sẽ không thể 
phình to lên, nó không thể gia tăng cường độ được nữa. Khi quan sát 
cảm xúc, bạn cũng sẽ phát hiện được chúng đến từ đâu, chúng bắt 
đầu từ chỗ nào. Bởi vì bạn không hay biết được sự cô đơn trong tâm 


loại cảm xúc nào đó, chúng luôn hiện điện và thay đổi liên tục, nhiều tắng nhiều lóp, 
chồng chéo lên nhau, cái thô rõ lấn át cái tế vi.. Chúng thể hiện một cách liên tục và 
rõ nét 3 đặc tướng của các pháp hữu vì: vô thường, khổ và vô ngã - ND. 
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thấy những (Sati) nhìn 93, cả thê giới này 

3, còn HỆ: 8Ì đang diễn vốn dĩ vẫn không công 
cần phả : (Paññä) biết bằng. Con người ta làm 
- làm . việc xấu bởi vì họ không 


biết gì hơn thế, bởi vì 
tâm sỉ. 


nên nó đã biến tướng thành một thứ khác, thành cảm giác bực bội, 
nhưng quan sát liên tục sự bực bội sẽ dân bạn trở lại gôc (/à sự cô 
đơn), và khiên bạn thây được nơi xuât phát của nó. 


Thiên sửa: Con luôn tỉn rằng các cảm xúc thay đối rất nhanh và 
không thể ở trong thân của mình. Nhưng kinh nghiệm của con 
thì khác hẳn, con có thể cảm nhận nó rất rõ trong mình và nó 
chẳng thay đổi nhanh tý nào cả. 


Tiền sư: Chỉ khi tâm đã trở nên rất định tĩnh, sáng suốt và mạnh 
mẽ, bạn mới có thể thấy được bản chất của tâm, thấy được sự thay 
đổi nhanh chóng và liên tục của nó. Tâm không ở trong thân cũng 
chẳng ở ngoài thân, nhưng tâm luôn có môi liên hệ với thân. Do đó, 
chúng ta thấy một số cảm xúc nhất định sẽ ảnh hưởng đến một bộ 
phận nhất định nào đó trên cơ thể mình. Chúng ta cứ tưởng cảm xúc 
đeo bám ở một chỗ nào đó trên cơ thể, nhưng thực ra đó chỉ là sự 
tương tác qua lại (giữa (âm và thân) đang diễn ra mà thôi. 


xkkk ki 


Thiên sửz/:: Con đang băn khoăn không biết mình có đem thêm 
việc vào thời ngôi thiên không. Con có thê có các cảm xúc...khi 
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đi kinh hành, nhưng khi đó tâm lại không thực sự ồn định để 
quán chiếu. Khi ngồi, con khơi dậy những cảm xúc đó lên để 
quán chiếu và coi đó như một cách để tìm hiểu về chúng. Làm 
thế này thì cứ như là mang việc vào chứ không phải nhìn việc 
sanh khởi. Con không xử lý chúng bằng cách dùng trỉ thức mà 
bằng cách quán chiếu và tìm hiểu. 


Tiên sự: Được, bạn có thể làm điều đó, khi tâm đã sẵn sàng thì có 
thể làm như thế được. Khi tâm đã tương đối ổn định, chánh niệm 
tốt và có đủ định lực, bạn có thể hồi tưởng lại các cảm xúc đề tìm 
hiểu chúng. 


Có một thiền sinh thường nổi rất nhiều tâm sân hận mỗi khi nhớ 
lại vụ việc xích mích với một người khác. Tôi bảo anh ta hãy quan 
sát cảm xúc của mình mỗi khi tâm tự động nhớ lại việc đó, và tôi 
khuyên anh ta chuyền sự chú ý sang một đề mục trung tính khác” 
mỗi khi cảm xúc đó quá mạnh, và chỉ nhìn lại nó khi tâm đã trở nên 
ồn định hơn. Tôi cũng gợi ý anh ta mỗi khi tâm thật định tĩnh, ổn 
định vững vàng thì hãy khơi lên những ký ức đó để xem mình có 
học hỏi” được điều gì từ nó hay không. Anh ấy thực hành như vậy 
cả một thời gian rất dài và dần dần đã hiểu ra được, rồi đến một lúc 


19. Đê mục trung tính (neutral objeet) là đề mục không liên hệ tới hay không khơi dậy 
những cảm xúc tiêu cực hay tích cực trong tâm hành giả. Nó có thể là đề mục hơi thỏ 
hay cảm giác xúc chạm... Đề mục được coi là trung tính hay không còn phụ thuộc vào 
từng hành giả, có người mỗi khi theo dõi hơi thở lại thấy hôi hộp, căng thẳng chẳng 
hạn, hay theo dõi cảm giác xúc chạm lại khởi lên những liên tưởng khác...thì khi đó 
đê mục ấy cũng không còn là đề mục trung tính nữa - ND 

20. Từ học hỏi ở đây, và trong cuốn sách này nữa, là đề chỉ quá trình quan sát và 
chiêm nghiệm, thẩm xét những gì mình quan sát được bằng chánh niệm để đạt tới 
những hiểu biết về chính thân tâm mình, chứ không phải là sự học hỏi trì thức, sách 
vở ở ngoài đời — ND. 
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» Mong muốn : 95. trình để 
" 1a SA "Người Tiến rìn 
nhắc phải Sl0ng : ¿ có được sự hiểu biết 


"§ đợi thường là rất đau đớn. 


anh không còn thấy cảm giác sân hận khởi lên mỗi khi nghĩ đến việc 
đó, hay nghĩ đến người đó nữa. Anh ta đã có thê tha thứ được vì đã 
thực sự hiểu ra được vấn đ 


xkkk ki 


Thiên sửz:: Con không hiểu rõ lắm về cảm thọ (e2z»z2). Chỉ cần 
biêt có cảm thọ lạc, thọ khô và thọ xả” thôi thì đã đủ chưa ạ? 


Thiên sư: Vedanä (cảm thọ) là một hoạt động của tâm. Hoạt động 
cảm thọ này khác với cách hiểu của chúng ta rằng thọ chỉ là lạc (cản 
giác dễ chịu), khỗ (cảm giác khó chịu) hay xả (không khổ, không 
lạc). Vedanä nghĩa là cảm nhận hay cảm giác một cái gì đó. Cảm 
nhận ra thành khô, lạc hay xả chỉ là sự diễn dịch của tâm chúng ta 
về cảm thọ mà thôi. 


21. Cảm thọ có thể chia làm hai loại, thọ thuộc thân (các cảm giác trên thân) và thọ 
thuộc tðm (các cảm xúc phát sinh trong tâm có liên quan đến các cảm giác của thân). 
Thọ thuộc thân có các cảm giác khó chịu hay dễ chịu, gọi là thọ khô (dukkha) hay 
thọ lạc (sukha). Loại không khổ không lạc là thọ xả (adukkhamasukha). Thọ thuộc 
tâm khi thoái mái, để chịu gọi là hỷ (somanassa); khi khó chị, khổ não gọi là tru 
(domanassa); không khó chịu không để chịu goi là xả (upekha) - ND. 


— 
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Thiên sizl›: Vậy chúng ta phải chánh niệm về tiến trình cảm 
nhận này hay là tính chât lạc, khô hay xả của cảm thọ? 


T; Jăiê» sư: Chúng ta cần biết cả hai, và điều quan trọng là phải hiểu 
rằng chúng đại diện cho các chức năng khác nhau của tâm: thọ uân 
và tưởng uân. Chức năng của tưởng (sz22đ;) là diễn dịch cảm thọ 
(vedanä) thành lạc, khổ hay xả. Chức năng của thọ (wedanä) chỉ là 
cảm nhận. 


Thiên sửa: Có nghĩa là chúng ta phải hay biết hoạt động của thọ 
(vedan4) tách rời và khác biệt với khô, lạc và xả phải không ạ? 


Tiên sự: Đúng, đúng vậy. Bạn cũng có thể phân biệt sâu hơn nữa về 
các cảm thọ. Khi tâm diễn dịch một cảm giác nào đó thành cảm giác 
dễ chịu (/ạc, sukJa) thường là ngay lập tức sẽ làm khởi lên một cảm 
giác khoan khoái, dễ chịu trong tâm, gọi là somanasa (#ÿ). Khi một 
cảm giác trên thân được diễn dịch là khổ (dukkha), nó cũng thường 
làm khởi lên cảm giác khó chịu trong tâm, gọi là domanasa (). 
Phản ứng đối với cảm giác trung tính trên thân (zdukkhamasukhä) 
sẽ là xả. 


Tiên sử: Thọ và tưởng luôn hoạt động cùng với nhau phải 
không ạ? 


liêu sự: Đũng, thọ đụng chạm đến tất cả mọi thứ, cùng với thức 
và các tâm sở khác. Bạn cảm nghiệm được thê giới này thông qua 
hoạt động của cảm thọ. 
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Sự chú ý _ SỈữ chặt 07. Bắt cứ cái gì bạn 

đối tự \ "ÚA mÌnh trên nhận biết chỉ là để mục 

tỉnh vn quan sát là (hay đối tượng quan 
Tân đường, sát). Tất cả đôi tượng 


quan sát chỉ là những 
hiện tượng tự nhiên. 
Hãy để cho mọi việc tự 
diễn ra. 


z 


Tiên sửi:: Chánh niệm về cảm thọ có khó không ạ? Có phải nó 
rầt vỉ tê? 


Thiền sư: Đúng vậy, nó rất vi tế. Thọ xả vi tế hơn thọ khổ và thọ lạc. 
Tiến trình cảm thọ còn vi tế hơn thế nữa. Không dễ hay biết được 
nó. Hay biết được cái tâm đang hoạt động cần phải có rất nhiều công 
phu thực hành; nó không phải là sự hay biết bình thường, mà là cả 
một tiến trình hiểu biết rất vi tế. 
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Tiền siz/:: Khi thiền nằm, con có cảm giác biết một cảm thọ là 
khó chịu nhưng tâm không cảm thấy nó khó chịu. Sau đó một 
cảm thọ khác khởi lên và tâm biết “zzø /¿c”. Lần này biết nó là 
lạc nhưng tâm cũng không cảm thấy nó an lạc. 


Thiên sư: Bạn hay biết về các cảm thọ, nhưng tâm hay biết cảm 
thọ đó không có tham (/obha, tham câu, bám víu) hay sân (dosa, 
chối bỏ, đầy đi) đối với những gì được cảm nhận. Vì vậy tâm không 
có phản ứng của khó chịu hay dễ chịu (hỷ hay ưu, domanassa hay 
somanassa). Tâm chỉ thuần ghi nhận kinh nghiệm như là khổ hay 
lạc. Nó không phản ứng lại, không tham gia dính líu vào cảm giác đó. 
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Tiện sửa: Thưa vâng, đó chính là điều con ghỉ nhận được. 


xkkk ki 


Thiên sửz/: Thầy nói rằng cảm thọ không cần phải phân loại 
thành thọ khổ, thọ lạc hay thọ xả. Nhưng đôi khi con lại thấy 
việc phân loại như vậy lại giúp nhận biết chúng dễ hơn. Khi 
nhận thấy cái gì dễ chịu, nó giúp con nhìn ra mình bị dính mắc 
với nó như thế nào và phải đau khỗ ra sao khi nó không còn nữa. 
Xin thầy giảng thêm cho con về vấn đề này. 


Thiền sự: Chúng ta không thể tránh được việc cảm nhận các cảm 
giác khổ, lạc hay xả. Chúng chỉ diễn ra một cách tự nhiên. Tôi 
khuyên các thiền sinh không quá chú ý đến sự đễ chịu hay khó chịu 
bởi vì làm như vậy là thực ra chúng ta đang kéo dài thêm những cảm 
giác khô, lạc đó. 


Tôi muốn thiền sinh chú ý nhiều hơn đến bản thân tiến trình cảm thọ?” 
hơn là tới tính chất khó chịu, dễ chịu hay không khó chịu không dễ 
chịu của các cảm giác. Hay biết cảm thọ còn vi tế hơn hay biết các 
tính chất của cảm giác; nghĩa là hay biết về nó như là một hoạt động 
của tâm hơn là một cảm giác. 


22. Cảm thọ (vedana) là một tiến trình của tâm, chứ không phải là bản thân cảm giác. 
Tiến trình cảm thọ tự thì không có khô, lạc, xả mà chỉ cảm giác (được nhận thức thông 
qua tiến trình cảm thọ) mới có khổ, lạc, xả. Tiến trình cảm thọ này có mặt trong tắt cả 
các tâm, trong ngũ uẩn nó là thọ uấn, trong vòng thập nhị nhân duyên nó là l trong 
12 mắt xích (xúc sinh thọ, thọ sinh ái) - ND. 
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giá s Mỗi khi bạn đánh 09, Dù bạn đã từng 
cái | điờn XÉE cái này tốt làm bao nhiêu việc bât 
xau, Khi ấy tâ : lệ ă ữa. trí tuệ 
í Ä âm thiện chẳng nữa, Ệ 
Ko bạn, K vẫn có thể giải thoát bạn 


được ngay trong kiệp 
sông này. 


Thiền sửa: Đôi khi các cảm giác khổ lại được cảm nhận là lạc và 
đôi khi lạc lại được xem là khô. 


Tiên sự: Đúng thê. Một cảm giác nào đó được cảm nhận như là 
khổ hay lạc là phụ thuộc vào cái tâm đang chấp giữ tham hay chấp 
giữ sân. Khi tâm đầy những tham, nó thường thấy mọi thứ là lạc (2£ 
chjw), nhưng khi tâm có sân, nó hay thấy mọi thứ là khổ (&ó chju). 
Khi cảm thấy lạnh thì chúng ta thấy sức nóng là dễ chịu, nhưng khi 
nóng, thì lại thấy sức nóng đó là khó chịu. 


Hoạt động thực sự của tâm là (tiền trình) cảm thọ, và tôi muốn các 
thiền sinh học cách nhận biết được thực tế này. Chúng ta cần phải 
học hiểu để thấy rằng chính tâm cảm thọ, tâm đang làm công việc 
của nó là cảm thọ”. 


23. Cảm thọ là một động từ, trong trường hợp này. 
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Thấy Và Nghe — Nhìn Và Lắng Nghe 


Thiền sử: Hôm trước thầy giảng về tầm quan trọng của việc 
chánh niệm trên cái nhìn và cái nghe, chứ không phải chánh 
niệm về cảnh sắc và âm thanh. Con vẫn không hiểu, xin thầy 
giảng thêm. 


Tiên sư: Đừng chú ý đến một âm thanh nào. Chỉ cần hay biết rằng 
mình đang nghe. Nghe nghĩa là bạn biết mình đang biết âm thanh, 
nghĩa là biết được cả âm thanh và tâm hay biết. Nếu biết được cái 
nghe, bạn sẽ biết được rất nhiều loại âm thanh khác nhau. Nếu chú 
tâm vào một âm thanh nào đó, bạn sẽ bị kẹt vào trong khái niệm, 
chẵng hạn suy nghĩ xem cái gì tạo nên âm thanh như vậy, âm thanh 
đến từ hướng nảo...và bạn không thể hay biết được tâm mình. Vì 
vậy, đừng chú ý đến đối tượng của cái nghe mà hãy chú ý đến tiến 
trình nghe. Đối với cái nhìn cũng y như vậy. 


ki k3 


Tiên sizj:: Khi nghe người nào đó nói chuyện, con thấy mình 
chú ý đến những gì họ nói, và có găng trả lời cho tốt, lúc đó con 
cần phải biết cái nghe đang diễn ra hay cuộc chuyện trò, hay 
biết mình đang ngôi trong phòng, hay đang nghe âm thanh...? 
Nếu có gắng biết tẤt cả, con cảm thấy cứ phải căng ra, cứ như bị 
xé lẻ ra thành nhiều mảnh. 
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đã bao giờ 1 Í 1. Khi tâm cảm 
xẻ tợc những NT thấy hoan hỷ trong sự 
vn ° Đình an hoàn toàn hiểu biết, nó sẽ có động 
HE mong cầu, khôn lưc để nhìn sâu hơn nữa. 
bắt an lọ lắng chưa? 


Thiên síz: Khi chưa có kinh nghiệm hành thiên, bạn vẫn có xu hướng 
đi đên đôi tượng quan sát. Nêu cô chánh niệm trên nhiêu đê mục, 
bạn sẽ thây cứ phải căng mình ra. 


Hãy bắt đầu bằng việc chú ý đến các cảm xúc. Điều rất quan trọng 
là phải hay biết các cảm xúc của mình khi nghe hay khi nói chuyện 
như thế nào. Bạn có phản ứng theo bất cứ cách nào không? Chỉ đơn 
giản biết như thế, chỉ hay biết bất cứ điều gì mình đang cảm thấy. 
Bạn sẽ thấy rằng mỗi khi có cảm giác vững chắc, định tĩnh ở bên 
trong, tâm sẽ bắt đầu mở rộng và bạn có thể hay biết được nhiều đề 
mục khác nhau mà không cần phải cố gắng. Cứ như là các đề mục sẽ 
tự đến với bạn khi tâm đã định tĩnh và có khả năng thu nhận. Thiền 
sinh nào hiểu được cách thức làm việc của tâm thì chỉ cần g1ữ tâm 
trong trạng thái hay biết, rộng mở để thu nhận này và bằng lòng với 
bất cứ cái gì tâm mình hay biết. 


Thiên siz/:: Vậy thì thực hành cách nghe âm thanh rồi nhớ phải 
hay biêt là mình đang nghe là sai hay đúng? 


Thiện sự: Tôi không thê gọi đó là cách thực hành sai, mà chỉ nghĩ 


răng lúc đâu có thê sẽ khó thực hành được như vậy, bởi vì bạn vẫn 
chưa thê giữ chánh niệm tôt khi giao tiêệp với người khác. 
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Khi nghe thì cái gì nghe, và bạn nghe như thế nào? 
Thiên sirz/:: Con dùng tai và dùng cả tâm để nghe nữa. 


TJuiêu sư: Đó chính là điểm mấu chốt; chính tâm nghe âm thanh. 
Chúng ta chỉ cân nhận biệt những gì tâm đang làm. 


Nghe có giống (có ý chú âm) lắng nghe không? 
Thiên sir/:: Nghe là thụ động, có ý lắng tai nghe là chủ động. 


Thiền sư: Đúng. Ngay cả khi bạn không cố nghe, bạn vẫn có thể 
nghe (được fiêng động). Ngay cả khi không cô nhìn, bạn vẫn thây 
(cảnh). 


Vậy khi bạn không cố chú ý đến những thứ ấy, tâm vẫn hay biết 
được chứ? 


Thiền sỉ: Hừm...câu trả lời lúc đầu của con là: điều đó còn 
phụ thuộc... 


Tê» sư: Thôi được. Chăng hạn bạn đang lắng nghe âm thanh, 
thông thường bạn chú ý đến hơi thở, nhưng bỗng nhiên tâm trượt 
khỏi hơi thở và cảm nhận cái vật bạn đang cầm trong tay. Bạn sẽ chú 
ý đến cái gì? 


liền si: Con nghĩ, chắc là đến cái tay. 
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ác 1An chiến là 103. “Thiên là tu tập, 
uan a 
hiến TP TẾy 8Ì đan phát triển những trạng 
ều 
tranh toàn ŸT bức thái tâm thiện. 


Tiên sự: Đúng vậy. Không cân phải mang tâm mình đi đên chỗ 
nào cả. 


Tâm tự làm công việc của nó; bạn chỉ cân hay biệt tâm đang làm gì 
là đủ. 


Nếu muốn hiểu được “ nhiên”, bạn phải để cho mọi thứ diễn ra 
một cách tự nhiên. Mang chánh niệm “2ở /4¡” cái gì đó (hoặc chỗ 
nào đó) tức là bạn đang sử dụng đến cô gắng cá nhân. Đối với người 
mới hành thiền thì việc này là cần thiết, nhưng sau một thời gian 
thực hành, bạn không cần phải làm thế nữa. 


Thay vì phải lắng nghe tiếng động, chúng ta cần chánh niệm biết 
răng có cái nghe đang diễn ra. Trong cái nghe có sự hay biết tiếng 
động - thế nên nó mới gọi là “cái nghe”. Mọi thứ đều có sẵn ở đó 
cả. Tôi đang nói và bạn đang nghe. Bạn nghe âm thanh từ chỗ tôi, 
hay việc bạn nghe chỉ đơn giản là một kinh nghiệm (một sự việc 
bạn đang nhận biết), nó luôn ở đó với bạn chứ không phải ở “ngoài 
kia”? Vì vậy, chỉ cần tự biết mình, bạn sẽ biết được tất cả mọi thứ. 
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Tiên sia/: Con vẫn còn không hiểu lắm về chánh niệm trên cái 


nhìn. Con nhìn ra ngoài cửa số và thấy mình đang gán tên cho 
mọi thứ mình nhìn thấy, tức là lúc nào cũng sử dụng đến khái 
niệm chế định. Điều này diễn ra một cách hết sức tự nhiên. Nếu 
mọi thứ diễn ra tự động như vậy thì làm sao con thấy được mọi 
sự như nó đang là? Làm sao con chánh niệm trên chính cái nhìn 
Ấy được? 


Thiên sư: Không cần phải bỏ tất cả những gì tâm làm một cách tự 
nhiên. Tâm là thực tại và bạn nhận biết rằng nó chỉ đang làm công 
việc của nó. Tưởng (s74) là một chức năng của tâm và bạn không 
thê ngăn chặn nó diễn ra được. Chỉ cần nhận biết rằng tưởng là một 
hoạt động của tâm và tự nhắc mình đừng tự đồng hoá với tiến trình 
ấy là đủ. 


Trong năm giác quan, chúng ta sẽ nhận ra rất rõ rằng xúc chạm, ngửi 
và nêm diễn ra ở trên thân. Tại sao lại cho rằng nghe và nhìn là diễn 
ra ở “ngoài kia ”2 Thực ra nghe và nhìn cũng diễn ra ở chính tại đây 
thôi. Chúng ta cứ tin vào những khái niệm chế định mà tâm đang sử 
dụng, tin vào cái tưởng nhận biết khoảng cách (giữa mình và tiếng 
động, hình ảnh ngoài ki). 


Vậy làm thế nào đề nhận ra được thực tại là có cái nhìn đang diễn 
ra? Khi chú ý đến những gì mình nhìn thấy, bạn sẽ chỉ thấy được các 
khái niệm như là hình dáng, màu sắc, khoảng cách, kích cỡ... Nhưng 
thực tại thì không có màu sắc, không kích cỡ mà cũng chăng có hình 
dáng gì cả. Làm thế nào đề nhận ra được thực tại này? 
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° Chánh niệm tự 105. Cái gì đang. 
¡@ như việc lái diễn ra ngay hiện tại? 


Bí quyết ở đây là tập nhận biết tâm hay biết. Chúng ta có nhận thấy 
là mình đang biết không? Chúng ta cần phải nhận ra được cái tâm 
biết này. Nó biết cái gì? Nó biết đề mục (hay đối tượng hay biết) 
của nó. Đối tượng hay biết đó là thực tại, thực tại đằng sau các khái 
niệm chế định. 


Không có trí tuệ chúng ta không thể biết được thực tại này, dù có cố 
găng đên đâu cũng không thê thây được. Chánh niệm nhìn thây các 
khái niệm chê định, còn trí tuệ thì biệt thực tại. 
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Thiên sizj¿: Con thấy chánh niệm về cái nghe và cái nhìn khó 
hơn chánh niệm các cảm giác trên thân nhiêu. Tại sao thê ạ? 


Thiên sư: Tất cả mọi người đều thấy khó như thế. Mùi, vị và cảm 
giác xúc chạm được cho là diễn ra bên trong cơ thể, còn hình ảnh và 
âm thanh thì lại bị cho là ở bên ngoài. Bởi vì chúng ta tin vào khái 
niệm “n0goải kia”, “phương hướng ”... Thực ra, cải nghe và cái nhìn 
cũng diễn ra ở bên trong chúng ta thôi; hiểu theo một nghĩa nào đó 
thì không có thế giới ngoài kia. Tất cả mọi thứ chúng ta kinh nghiệm 
được đều diễn ra ở trong tâm. Thế gian là sản phẩm tạo tác của tâm. 
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Vì vậy, không cần thiết phải nhìn bên ngoài; tất cả mọi thứ đang diễn 
ra ở ngay tại đây, ngay bên trong tâm mình. 


Suy Nghĩ 


Thiên siz;: Con đã hay biết được rất nhiều suy nghĩ trong 
tâm mình. 


Thiên sư: Bạn biết mỗi suy nghĩ thôi à? Hay bạn hiểu được rằng đó 
chỉ là tâm? Hay bạn hiêu được đó là bản chât sanh khởi (cua fát cả 
các pháp)? 


Thiên sirl:: Con không rõ lắm, thưa thầy. 


T Ji» sư: Hầu hết mọi người chỉ thấy CÓ suy nghĩ mà không hiểu 
rằng đó chỉ là tâm đang hoạt động. Một số người hiểu rằng nó chỉ là 
tâm nhưng lại không hiểu được bản chất sanh khởi của nó””. Điều 
này phản ánh trình độ hiểu biết khác nhau của mỗi thiền sinh. 
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24. Các hoạt động của tâm: suy nghĩ, nhận biết... luôn luôn sanh khởi tiếp nói nhau 
không ngừng, lớp sau đè lớp trước. Nó thê hiện rát rõ 3 đặc tướng cơ bản của tắt cả 
các pháp hữu vỉ 
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Ỉ 
I Ủó. Mại sao chúng ta 1 (\7. Thực tại thì 


: "tị cọ thích thú cái ô ó phương hướng, 
ch SN Ề U cái không có pÏ phụ 
ta En Hồi vỉ chúng thực tại chắng đi đên 
như thực nh thấy chúng nơi nào. 


Thiên sử¿: Đôi khi con thấy tâm mình không có một cái gì cả. 
Con chỉ hay biêt được dáng ngôi của mình. 


Tiêu sư: Luôn luôn lúc nào cũng có những hoạt động của tâm đang 
tiếp diễn. Bất cứ khi nào xem lại tâm mình, bạn phải luôn kiểm tra 
xem mình đang cảm thấy như thế nào. Bạn có thư giãn thoả mái 
không hay đang căng thắng? Và cũng xem lại xem mình có suy nghĩ 
nào không nữa. 


Thiên siz/a: Con thường hay bị các suy nghĩ cuốn đi. 


Tiên sư: Không sao, đôi khi chúng ta thường bị cuốn đi theo suy 
nghĩ. Khi kiểm tra tâm mình và nhận thấy các suy nghĩ đang có mặt, 
đừng đào sâu vào chúng nữa. Chỉ cần nhận biết rằng đang có suy 
nghĩ là đủ. 


k3 


Thiên sửa: Con thường thấy mình bị lạc trong các suy nghĩ. Có 
lực phản kháng lại chánh niệm. Tâm tìm thây sự thích thú khi 
cuôn đi theo dòng suy nghĩ. Nó cứ tiêp tục như thê hoài, mặc dù 
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con vẫn biết rằng khi để tâm chạy rông thoải mái như vậy, bao 
giờ sau đó cũng rât căng thăng và mệt mỏi. 


Tiên: sưz: Tâm hoạt động theo một khuôn mẫu thói quen. Bạn hiểu 
được một chút rằng thói quen đó gây ra căng thắng nhưng trí tuệ của 
bạn còn yếu, mà thói quen thì lại sâu đậm và rất mạnh. Vì vậy, điều 
quan trọng là bạn phải nhìn ra được cái gì là động lực thúc đây suy 
nghĩ của mình đến vậy. Bạn phải thực sự canh chừng và nhận ra tâm 
mình đang muốn nghĩ, muốn thả trôi theo dòng suy nghĩ. Chú ý đến 
cường độ mạnh yếu của tâm tham này, nhận biết xem nó tăng lên hay 
nhạt dần đi. Bạn sẽ thấy rằng khi nó nhạt đi, suy nghĩ sẽ không đến 
nữa, nhưng khi nó tăng lên, suy nghĩ sẽ bắt đầu đến. Đồng thời cũng 
không quên tự hỏi mình xem chánh niệm có mặt hay không, chánh 
niệm có hoạt động tốt hay không. Nhưng đừng có chánh niệm. Bạn 
chỉ cần là người giám sát, chỉ cần liên tục kiểm tra xem chánh niệm 
có làm nhiệm vụ của nó hay không mà thôi. 


X4 k3 


Thiên sirz/a: Con thấy thật là khó khăn để chánh niệm được các 
suy nghĩ của mình. Con có thể hay biết một cách mờ nhạt các 
suy nghĩ nhưng rất khó để biết sâu, biết chắc về chúng. Con rất 
dễ bị lôi theo dòng suy nghĩ. 


Thiên sự: Có hai yếu tô gây ra điều đó: một là chánh niệm chưa đủ 
độ mạnh; hai là thiếu kỹ năng thực hành. Hầu hết mọi người đều có 
rất ít kỹ năng thực hành đề nhận ra suy nghĩ, nhận biết một suy nghĩ 
đang diễn ra và duy trì chánh niệm theo dõi nó. Cái mà hầu hết mọi 
người hay làm là tập trung chú tâm vào suy nghĩ để nó biến mắt đi. 
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1 08. Mọi sự diễn ra 
không phải vì bạn muôn 


chúng phải diễn ra mà 
bởi vì đúng nhân duyên. 


Đối với các thiền sinh mới hành thiền”, tôi chỉ đơn giản khuyên họ 
nhận biết suy nghĩ rồi lại quay lại chú ý vào đề mục chính họ đang 
quan sát. Thực hành như vậy sẽ làm họ vững chân lại. Quan sát suy 
nghĩ liên tục sẽ nhân chìm họ trong dòng suy nghĩ. Bạn có thê tự 
rèn luyện mình bằng cách thực hành như vậy nhiều lần; nhận biết 
có một suy nghĩ đang diễn ra và đưa tâm trở lại đề mục. Điều này 
sẽ giúp bạn xây dựng chánh niệm. Nhưng khi bạn dính líu vào dòng 
câu chuyện trong tâm, bạn sẽ bị lạc theo nó. 


Khi đã có chút công phu thực hành nhận biết suy nghĩ theo cách đó, 
bạn có thê tự đặt câu hỏi: mình nhận thây đó là một suy nghĩ hay 
thây đó chỉ là tâm? 


Nội dung những gì bạn nghĩ có thể là chuyện quá khứ hay tương lai, 
nhưng tâm thì chỉ sanh lên trong hiện tại mà thôi. Chúng ta thường 
nói “phóng tâm ”, cách nói đó như ám chỉ rằng tâm chạy đi mất hay 
phóng đi chỗ khác. Nhưng thực tế tâm chẳng chạy đi đâu cả, tâm 
chỉ đang diễn ra ở đây và bây giờ. Tất cả những gì nó làm là sanh và 
diệt. Suy nghĩ về một người ở xa hay một sự việc ở tương lai hay quá 


25. Thiển sinh mới không có nghĩa chỉ là những người mới tập hành thiên, mà kể cả 
những người đã hành thiên, chưa hiểu được trên thực tế cách thực hành, và thái độ 


đúng đăn kh hành thiển - ND. 
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khứ chỉ đơn giản là một suy nghĩ sanh khởi ở đây và bây giờ. Chánh 
niệm chỉ có thể nhận biết rằng có một suy nghĩ đang diễn ra. Nhưng 
khi nhận ra được bản chất của suy nghĩ, khi bạn đã có hiểu biết, trí 
tuệ sẽ thấy được đó chỉ là tâm. 


Bạn có thê nhìn suy nghĩ từ rất nhiều góc độ khác nhau. Bạn có thể 
nhận ra suy nghĩ chỉ là tâm, suy nghĩ là phiên não, suy nghĩ đó là 
quan trọng hay không quan trọng, suy nghĩ đó là thiện hay bât thiện. 


k3 k3 


Tiên siaj: Mỗi khi con chánh niệm về suy nghĩ, thì suy nghĩ 
liền dừng lại. Nhưng khi con đi kinh hành và chánh niệm về cái 
nhìn thì cái nhìn lại không dừng lại như vậy. Con có thể học cách 
chánh niệm về suy nghĩ mà không cần phải làm cho suy nghĩ 
biến mắt đi được không ạ? 


Thiên sự: Đối với các thiền sinh có kinh nghiệm thì một cách tự 
nhiên, sự quan sát sẽ rất mạnh và sự thôi thúc muốn suy nghĩ sẽ 
không còn mạnh nữa, nhất là ở trong môi trường của khóa thiền tích 
cực. Còn đối với các thiền sinh mới thì khác, sự thôi thúc muốn Suy 
nghĩ của họ mạnh hơn nhiều; suy nghĩ không dừng lại được và họ 
liên tục bị cuốn đi theo dòng suy nghĩ. 


Thay vì cứ tập trung vào các suy nghĩ, bạn cần học cách nhận biết 
rằng đó chỉ là tâm đang suy nghĩ. Một khi điều này đã trở thành thói 
quen, thì chánh niệm sẽ trở nên mạnh mẽ hơn, liên tục hơn, và bạn sẽ 
có thể quan sát được tiến trình suy nghĩ và quán chiếu, tìm hiểu nó. 
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Thiên sửzj:: Thầy có thể gợi ý cho con cách làm thế nào để tóm 
được suy nghĩ ngay từ khi nó mới bắt đầu không ạ? 


Tiên sự: Không. Đừng bận tâm về điều đó. Chỉ cần quan sát suy 
nghĩ mỗi khi bạn nhận biết được nó là đủ. Khi quan sát suy nghĩ, 
một số hiểu biết sẽ sanh khởi trong bạn. Chắng hạn, bạn có thể sẽ 
nhận ra rằng suy nghĩ ấy là hoàn toàn vô ích. Những hiểu biết như 
vậy có thể làm cho suy nghĩ ấy biến mắt. Đó chính là trí tuệ đang vận 
hành; đó không phải là “bzw ” đang làm điều gì đó đối với suy nghĩ. 


Thiên sizja: Có lúc con bắt gặp mình đang nghĩ về những đức 
tính tốt đẹp của con người mình, hình như con cũng cân có nhu 
cầu tự an ủi mình. 


Tiền sự: Điều đó cũng là tự nhiên thôi; chúng ta vẫn luôn có tự làm 
cho mình cảm thấy thoải mái hơn, bằng mọi cách. Luôn nhắc mình 
rằng suy nghĩ chỉ là một đề mục để giúp chúng ta phát triển chánh 
niệm, phát triển tinh tấn và định tâm mà thôi. Nếu không nhìn nó 
như một đề mục, thì bạn sẽ bị dòng suy nghĩ cuốn trôi đi mất, bạn sẽ 
tự đánh mắt mình trong dòng suy nghĩ đó. 
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Thiền sửa: Con thường thấy mình rất khó giữ được chánh niệm 
về suy nghĩ. Con bị cuốn vào nó rất nhanh và tự đồng hóa mình 
vào trong dòng câu chuyện đến mức hoàn toàn không còn chánh 
niệm gì nữa. Điều này đôi khi vẫn còn xảy ra, nhưng giờ đây 
con đã có thể chánh niệm được nhiều hơn về các suy nghĩ rồi. 
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Có cảm giác như là giữa sự quan sát và tâm suy nghĩ có một 
khoảng cách. 


Tiên sựy: Tại sao bây giờ bạn có thê quan sát được suy nghĩ như vậy? 
Thiền sử: Con đoán là do sự tỉnh tấn thực hành. 


Tiêu sư: Đúng, điêù đó cũng quan trọng, nhưng cái thực sự làm 
bạn quan sát được suy nghĩ chính là do hiểu biết. Bạn đã thay đổi 
cách suy nghĩ và thái độ của mình. Bây giờ trí tuệ đã vận hành cùng 
với suy nghĩ rồi đó. 


Thiên sử: Dạ, đúng vậy, con đã thấy được điều đó rồi đấy ạ. 
Con không còn coi suy nghĩ là quan trọng nữa và thường thây 
được chúng bắt đầu như thê nào. 


Thiên sự: Điều đó mới thực sự quan trọng. Khi đã thấy được suy 
nghĩ bắt đầu như thế nào, là bạn đã bắt đầu hiểu được rằng chúng 
sanh khởi do bởi những nguyên nhân nhất định nào đó, bạn cũng sẽ 
nhận ra rằng đó chỉ là tâm đang hoạt động mà thôi. Một khi đã năm 
rõ được những gì đang thực sự diễn ra, bạn sẽ luôn luôn giữ được 
khoảng cách giữa tâm quan sát và suy nghĩ. 


333K 3333k zKsksk 


Thiên sửz:: Thầy nói rằng nếu không chú tâm quá mức vào các 
suy nghĩ thì chúng sẽ không bị biên mât ngay lập tức và chúng 
ta có thê chánh niệm được trên cả hai: suy nghĩ và tâm chánh 
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niệm. Đối với các suy nghĩ bất thiện thì cũng áp dụng như vậy 
phải không ạ? 


Tiên sự: Đúng vậy. Nếu duy trì được trạng thái chánh niệm rộng 
mở và quân bình như vậy mỗi khi nhận biết các suy nghĩ bất thiện 
khởi sanh thì chúng ta sẽ không bị nó cuốn trôi, khi đó chúng ta 
mới có thể quan sát và học hỏi được điều gì đó từ những suy nghĩ 
bất thiện ấy. Nói cách khác, cách nhận biết này sẽ giúp cho trí tuệ 
khởi sanh. 


Làm thế nào mà bạn biết được khi có một suy nghĩ bất thiện 
khởi sanh? 


Thiên sinh: Con thấy mình bị căng thẳng. 


Tiên sự: Khi tâm đã thực sự hiểu được điều đó, khi tâm đã thấy rõ 
suy nghĩ đó là bât thiện, nó sẽ tự buông bỏ. 


Thiên sizl: Đúng là đôi khi nó cũng diễn ra như thế đấy ạ; khi 
con nhận ra một suy nghĩ là bât thiện thì nó tự biên mât. Nhưng 
con nghĩ đó chỉ là do sự chú tâm cuả con quá mạnh mà thôi. 


Tiên sự: Không phải thế, khi bạn đã hiểu được một suy nghĩ bất 
thiện, nó biến mất đo trí tuệ. Khi một suy nghĩ biến mất do sự tập 
trung chú tâm quá mạnh thì sẽ không có trí tuệ; nó chỉ đơn giản dừng 
lại và bạn không hiểu tại sao nó đừng lại như thế. Khi trí tuệ hiểu 
biết một điều gì đó, nó sẽ mách bảo cho bạn biết. Có thể đó là một ý 
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nghĩ loé lên nói răng: “Điều này thật là ngu ngóc ”. Bạn sẽ thây rât 
rõ mình vừa mới hiệu ra được một điêu gì đó. 


Tiên siz/:: Vâng, nhưng tại sao một suy nghĩ bắt thiện cứ khởi 
lên hoài, lặp đi lặp lại như vậy ạ? Một suy nghĩ có thể khởi lên 
rồi biến mết ngay lập tức bởi vì nó đã bị nhận diện ra là suy nghĩ 
bắt thiện, nhưng một lúc sau nó lại khởi lên nữa. 


Thiên sự: Điều đó phụ thuộc vào mức độ của phiền não. Một số thói 
quen đã có từ lâu đời và rất mạnh và do vậy chúng vẫn tiếp tục khởi 
lên lại nhiều lần. Nhưng mỗi khi tâm nhận biết được đó là phiền não, 
nó đã bị tước đi bớt đi một phần sức mạnh. Bạn sẽ cần phải có rất 
nhiều kiên nhẫn và tinh tắn để vượt qua được những thói quen bắt 
thiện thâm căn có đề đó. 
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Thiền sửa: Con có nghe một vị thiền sư nói rằng một người tâm 
càng đơn giản, ít suy nghĩ thì sẽ càng tiến bộ nhanh trong pháp 
hành. Còn thầy thì lại nói rằng một người càng thông minh 
và sử dụng nhiều suy tư lô-gíc thì lại càng tiến bộ nhanh, phải 
không ạ? 


Tiêu sự: Thế bạn có biết những người đơn giản ấy hay nghĩ đến 
loại suy nghĩ nào không? Đó thường là những suy nghĩ vô ích, không 
đem lại lợi ích gì cả. 
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Người không suy nghĩ những ý nghĩ phiền não, đó mới chính là loại 
người đơn giản thực sự. 


Thiền sinh hay sử dụng suy tư lô-gíc thường nghĩ đến loại suy 
nghĩ nào? Những suy nghĩ trí tuệ. Thực ra cả hai câu nói (c2 vị 
thiên sư đó và của fôi) đều không sai, bạn chỉ cần hiểu cho đúng 
thôi là được. 


Người ta thường không nghĩ đến chất lượng suy nghĩ, mà chỉ nghe 
mỗi chữ “không suy nghĩ”. Nếu không bao giờ suy nghĩ gì hết thì 
bạn có thê làm được việc gì? Thậm chí đến nấu ăn cũng chẳng nổi 
nữa kìa! Những kẻ ngu ngơ khù khờ chăng biết cái gì trên đời cũng 
có bao giờ động não đâu. Khi còn trẻ, có lần tôi đọc được một bải 
bình về câu tục ngữ Miến Điện: “Người trí tuệ thì ít lời, người ít 
lời là người trí tuệ”. Nhà văn nọ bình một câu ráo hoảnh thế này: 
“Nhưng những kẻ ngu, đâu đặc những đất cũng có bao giờ mở 
miệng đâu ”. 


Đức Phật khuyến khích mọi người nghĩ, nói và làm những. điều đúng 
đắn và tốt đẹp. Đức Phật ví chánh niệm như là người gác cổng thành. 
Người gác công chỉ cho những người có phận sự được vảo thành và 
không cho những kẻ không phận sự vào. Chánh niệm không phải là 
một ngôi thành luôn khoá chặt cửa. Nếu bạn luôn khóa chặt cổng 
thành thì cả người tốt lẫn người xấu đều không vào được cả. 
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Sử Dụng Những Câu Nhắc 


Tiên sizj: Thưa thầy con thường sử dụng các câu nhắc mình 


trong khi hành thiền, chẳng hạn như là “sân chỉ là sân”, “nghỉ 
chỉ là nghỉ” hay “sợ chỉ là sợ”. Một câu nhắc nhở như vậy ngay 
lập tức tạo ra một khoảng cách nào đó và đem lại cho con một 
chút bình an. TẤt cả những điều con cần phải làm chỉ là mỗi như 
vậy thôi sao? 


1; ñiiên sự: Không. Dùng các câu nhắc như vậy chỉ làm giảm nhẹ các 
tầng cảm xúc thô mà thôi; bạn cần phải tiếp tục nhìn sâu hơn nữa 
vào các tầng lớp vi tế hơn của nó. Dùng các câu nhắc chỉ là trí tuệ 
vay mượn; chúng ta không thực sự hiểu được ý nghĩa của chúng, 
vì vậy chỉ có thể làm giảm nhẹ được phần nào cường độ cảm xúc 
mả thôi. 


Chánh kiến (cách nhìn đúng) và Chánh tư duy (cách suy nghĩ đúng) 
làm giảm nhẹ được một phần đau khổ do phiền não gây ra. Chúng là 
biểu hiện của trí tuệ, do đó luôn đem lại cho mình một cảm giác nhẹ 
nhõm nào đó. Giả sử như cảm xúc có năm cấp độ. Áp dụng cách suy 
nghĩ đúng đắn (chán? £ duy;) — nêu áp dụng được một cách hiệu quả 
— sẽ chỉ có thể làm giảm nó xuống đến cấp độ thứ ba mà thôi. Cấp 
độ thứ hai thường không còn làm chúng ta phải khổ não nữa; chúng 
ta có thể đối phó với nó tương đối đễ dàng. Nhưng dù vậy cảm xúc 
vẫn chưa thê biến mắt một cách hoàn toàn và chúng ta cần phải tiếp 
tục quán chiếu nó sâu hơn nữa. 
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Chỉ khi tâm đã thực sự hiểu được răng suy nghĩ chỉ là suy nghĩ, cảm 
xúc chỉ là cảm xúc...thì những cảm xúc đó mới thực sự tụt xuông 
băng không ngay lập tức. 


Thiên sử: Vậy thưa thầy làm thế nào để có được trí tuệ thực 
sự đó được ạ? 


Tiên sư: Bạn phải thực hành quan sát và quán chiếu, tìm hiểu thật 
nhiều trong cả một thời gian dài. Bạn cần phải tiếp tục quán chiếu 
cho đến khi tâm đã thâu lượm được đủ thông tin để có thê thấy được 
toàn cảnh, cho đến khi nó đã thực sự hiểu ra vấn đề. 


Niệm Thâm 


Thiên sử¿:: Con vẫn thường cô gắng quan sát tâm, nhưng tâm 
niệm thâm vẫn cứ tự động xen vào bởi vì trước khi đên đây con 
đã thực hành phương pháp đó hơn hai tháng rồi. 


Z/;¿ô» sư: Nhưng tâm đang niệm đó thôi! 


Tiên sizJr: Vâng, đúng thế. Nhưng con vẫn tiếp tục sử dụng các 


danh từ để niệm như “%⁄ nñghĩ.. sưy nghĩ.. ”... 
Tiên sựy: Khi niệm tên như vậy khởi lên trong tâm thì bạn cảm thấy 


ra sao? 
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Thiên sử¿:: Con cảm thấy hơi bị phân tâm đi đôi chút. Con cố 
găng gạt bỏ cách niệm đó ra khỏi tâm... 


Tê» sư: Không, đừng làm thế. Đừng có gắng đây nó đi như thế. 
Chỉ cần nhận biết rằng tâm đang niệm như vậy là đủ. Bạn không thể 
chặn một thói quen lại một cách đột ngột như vậy được. Nếu cố chặn 
nó một cách gượng ép như thế, bạn sẽ tạo ra sự xung đột trong tâm. 
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Thiên sizi:;: Thế nào là sự khác nhau giữa niệm thầm và chỉ 
thuần quan sát, ghỉ nhận ạ? Trong bắt cứ trường hợp nào mình 
cũng ghi nhận được những gì đang diễn ra cơ mà. Niệm thầm 
như vậy thì có gì là sai? 


Thiện sư: Niệm thầm bắt tâm phải làm việc nhiều vì vậy bạn không 
có thời gian để quán chiếu và tìm hiểu. Các pháp vận hành với tốc 
độ cực kỳ nhanh chóng, và vì vậy niệm thầm thường là chậm so với 
chúng, tức là việc niệm thầm đề mục thường chỉ diễn ra sau khi sự 
việc đã trôi qua lâu rồi. 


Tiện sửz/:: Như vậy thì chỉ cần cảm nhận trực tiếp các cảm xúc 
thay vì niệm thâm tên cuả chúng phải không ạ? 


Tiêu sư: Đúng vậy, bằng cách chánh niệm hay biết những gì đang 
diễn ra một cách liên tục. Mỗi khi chúng ta quan sát một cái gì đó, 
một cách tự nhiên tâm thường bình luận về những gì đang diễn ra. 
Thực ra điều đó cũng chẳng có gì là sai cả. Nhưng niệm thầm một 


———— 
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cách máy móc “sợ.. sợ.., đau..đau... ” thì lại hoàn toàn khác. Nó 
không những gây thêm căng thắng cho bạn mà còn ngăn không cho 
bạn thấy được chỉ tiết của đối tượng quan sát. Việc đó là không cần 
thiết. Nhưng còn sự bình luận tự nhiên của tâm mỗi khi tâm hay biết 
thì bạn không thể ngăn chặn được. 


Niệm thầm một cách máy móc làm suy yêu cả chánh niệm lẫn sự 
hiểu biết về các tiễn trình tâm. Chúng ta không thực sự cần thiết phải 
niệm thầm để tự giải thích cho mình điều gì; chúng ta chỉ phải sử 
dụng các danh từ và tên gọi để giải thích sự việc cho người khác mà 
thôi. Khi chúng ta sử dụng việc niệm thầm, tâm sẽ trở nên dính mắc 
vào tất cả mọi ý nghĩa và các liên tưởng gắn liền với cái danh từ đó. 
Khi niệm thầm chúng ta cũng thường nhắm vào một khía cạnh cụ 
thể nào đó của kinh nghiệm và do đó không thê nhìn thấy được toàn 
bộ bức tranh tông thể. 


Loại Bỏ Tâm Sân Trước Đã 


Thiên s/: Khi nói chuyện với mấy người có quan điểm tà kiến 
về pháp hành, trong đầu con khởi lên mây câu hỏi. Nói chuyện 
với một người bạn, nghe anh ta thể hiện những quan điểm và 
những sự bao biện rất là tà kiến, con cảm thấy mình nôi sân lên. 
Con biết rằng chính bởi vì mình tức giận và bởi vì mình muốn 
làm cho người khác thay đổi nên chính mình cũng đang có tà 
kiến. Trong những trường hợp như thế, con không biết phải 
xử trí thế nào. Con tin rằng quan điểm cuả anh ta là sai lầm và 
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biết rằng mình không thể thay đổi được anh ta, nhưng con cũng 
muốn nói với anh ta về điều đó một cách có trí tuệ. 


Thiên sự: Điều quan trọng không phải là đi sửa đổi tà kiến của 
người khác. Hãy loại bỏ tâm sân của mình trước đi đã. Khi không 
còn sân nữa thì bạn mới tìm cách giúp đỡ người khác được. Làm 
thế nào giúp đỡ được người khác bằng chính phiền não của mình? 
Có khi đã chắng giúp gì cho họ được cả mà chính mình còn làm hại 
họ nữa. 


Trong Cuộc Sông Thường Ngày 


Thiền sinh: Xin thầy cho chúng con lời khuyên làm thế nào để 
thực hành trong cuộc sống ở ngoài thiền viện? 


Tiên sư: Bạn muốn sống cuộc sống của mình ở thế giới bên ngoài 
như thế nào? Nếu bạn thực sự muốn thực hành Pháp thì tâm sẽ tự 
tìm ra được cách thích hợp. Chỉ khi bạn đã thực sự hiểu được giá frỊ 
của pháp hành thì tâm mới thực sự sẵn sàng để tinh tấn bên bỉ thực 
hành Pháp trong cuộc sống hàng ngày được. Cho dù bạn đã từng học 
được bao nhiêu kỹ thuật, bao nhiêu phương pháp thiền đi chăng nữa, 
nhưng nếu tâm bạn không thực sự khao khát thực hành Pháp trong 
cuộc sống thì bạn cũng chăng thê áp dụng được bất cứ phương pháp 
nào ở ngoài đời được đâu. Một cái tâm đã hiểu được lợi ích của pháp 
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hành nó sẽ tìm ra được thời gian và cách thức thích hợp để áp dụng 
những gì đã học được trong thời gian tu tập ở thiên viện. 


Người nào thực sự quan tâm đến phẩm chất tâm của mình sẽ luôn 
luôn để mắt đến nó trong mọi lúc. Họ sẽ học cách giữ gìn phẩm chất 
tâm cao thượng đó của mình một cách tốt nhất. Nếu bạn thấy được 
sự khác biệt vô cùng lớn của tâm mình khi có chánh niệm và khi thất 
niệm thì tự nhiên bạn sẽ chỉ muốn chánh niệm ngày càng thường 
xuyên hơn mà thôi. Đó chính là điều mà tôi vẫn thường hỏi các thiền 
sinh xem họ có biết được phẩm chất tâm của mình hay không, có 
thấy rõ sự khác biệt giữa tâm chánh niệm và tâm không có chánh 
niệm hay không. 


Thiên siz/: Cám ơn thầy, con tin rằng đây thật sự là một lời 
khuyên rất tốt. Lời dạy của thầy rất khác với những gì con đã 
từng được nghe trước kia. Chắc có lẽ phải mắt một thời gian con 
mới có thể tiêu hóa được hết những lời dạy này. 


Tiêu sự: Tôi thực sự mong muốn mọi người hãy biết nghĩ cho 
chính mình. Bạn đã từng có một quá trình thực hành tương đối lâu 
rồi, đã nắm được một số điềm căn bản của pháp hành rồi. Bạn cần 
phải hiểu kỹ về lợi ích của pháp hành để động lực thực hành Pháp 
phải thực sự xuất phát từ chính bên trong mình. Nếu không đặt trọn 
vẹn trái tim mình vào đó, bạn sẽ không bao giờ có thể thực hành hết 
mình được; bạn sẽ chăng bao giờ có thể phát triển đầy đủ những 
tiềm năng bên trong của mình cả. 
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Thiên sinh: Trong công việc của con, con thường phải dùng rất 


nhiều cố gắng để nhớ nhiều chỉ tiết và để hoàn thành đúng hạn. 
Con thường xuyên bị căng thẳng và cuối ngày làm việc bao giờ 
cũng rât mệt mỗi. 


Thiên sư: Bạn có hiểu được tại sao mình bị căng thăng khi làm 
việc không? 


Thiện si: Con cho rắng đó là vì con phải cô sức rât nhiêu. 


Tihiêệ¡: sử: Tại sao bạn lại phải cô sức nhiêu như vậy? Bạn cân phải 
tìm hiêu xem tại sao mình lại phải dùng quá nhiêu sức đên vậy. 


A 


Thiên sizj¿: Làm thế nào để biết được điều đó? 


Tiên sư: Kiểm tra lại những suy nghĩ mà mình đang nghĩ ngợi, suy 
tính. Hãy nhìn kỹ những suy nghĩ của mình khi mình đang làm việc, 
nhìn rõ những tư tưởng, những cách nhìn, cách suy nghĩ mà mình 
đang có, và cũng nhận biết cả các cảm xúc trong mình khi những 
suy nghĩ này khởi lên. 


Bạn đã hiểu được rằng cố sức sẽ gây ra căng thắng. Bạn cũng cần 
phải nhận ra rằng chính bởi vì mình dùng quá nhiều sức nên mới bị 
căng thắng như vậy. Bạn đang dùng sức nhiều hơn mức cần thiết. 


Tiên sửi:: Công việc luôn có thời hạn phải hoàn thành; con cần 
phải hoàn thành nó đúng hạn đã được giao. Con luôn cảm thây 
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sức ép phải làm cho kịp thời gian, và thường cảm thấy vô cùng 
căng thăng và mệt mỗi. 


Thiên sư: Bạn vừa giải thích lý do gây căng thắng đấy thôi. Nguyên 
nhân chính khiến bạn mất quá nhiều sức như vậy là bởi vì bạn lo 
lắng, bất an. 


Thiên si: Đúng vậy. 


Thiên sư: Bây giờ bạn cần phải hiểu ra nguyên nhân tại sao mình bị 
lo lăng. Bạn làm việc không tôt hay sao? 


Tiên siz/: Con nghĩ là con làm việc tốt. Con luôn hoàn thành 
công việc. 


Thiên sự: Vậy thì mỗi khi bạn có cảm giác lo lắng khởi lên thì chỉ 
cần nhận biết nó. Tự hỏi mình xem lo lắng như vậy có thực sự cần 
thiết hay không. Có cần cứ phải lo lắng như vậy thì mới hoàn thành 
được công việc hay sao? 


Thiên siz/:: Không, không cần phải lo. 


Tiên sự: Bạn cần phải nhận biết sự lo lắng mỗi khi chúng khởi 
lên. Quan sát các cảm xúc này sẽ giúp bạn hiểu ra được điều gì đó 
và chính điều đó sẽ khiến cho bạn buông bỏ được nó. Nên nhớ rằng 
mục đích của thiền vipassanã không phải là để giải phóng bạn khỏi 
những gì đang diễn ra mà là để giúp bạn hiểu được những gì đang 
diễn ra. 
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Khi đôi phó với một cảm xúc nào đó, bạn có thê tự hỏi mình 4 câu 
hỏi sau: 


Câu hỏi đầu tiên: “K”ử cảm xúc này khởi sanh, thân tâm mình cảm 
thấy dễ chịu hay khó chịu?”. Nếu bạn nhận biết được cảm xúc mỗi 
khi chúng khởi sanh lên, và cũng nhận biết luôn cả cảm giác khó 
chịu hay dễ chịu trong thân tâm mình khi có những cảm xúc Ấy, 
tâm bạn sẽ tự hỏi liệu những cảm xúc ấy có đáng hay không. Cuối 
cùng tâm bạn sẽ nhận ra răng mình không cân thiết phải sống với 
cảm xúc ấy làm gì. Một khi đã nhận ra điều gì đó làm cho mình cảm 
thấy không tốt thì bạn có còn tiếp tục đắm chìm vào trong nó nữa 
hay không? 


Tiên sử: Con sẽ không như thế. 


Thiên sự: OK, câu hỏi thứ hai: “Cảm xúc đó là cảm xúc gì? Nó 
hướng về đâu? ”. Câu hỏi thứ ba: “Tại sao mình có cảm xúc này?” 
Câu hỏi thứ tư: “Cảm xúc này có cân thiết hay không? ”. 


Những câu hỏi như thế này sẽ hỗ trợ cho pháp hành bởi vì chúng 
tạo thêm hứng thú và khuyến khích chúng ta sử dụng trí thông minh 
của mình. Lúc chúng ta có được câu trả lời thực sự, khi tâm đã thực 
sự thấy ra được vấn đề, nó sẽ tự động buông bỏ. Trong trường hợp 
của bạn thì đó là buông bỏ được những lo lắng, bất an mà bạn đang 
phải chịu đựng. 


Nêu bạn quan sát và nhận diện rõ ràng cảm xúc lo lăng, bât an 
mỗi khi chúng khởi sanh, thì chúng sẽ dân dân giảm xuông. Nhưng 


chừng nào bạn còn chưa thực sự hiểu được chúng, chừng đó chúng 
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sẽ còn tiệp tục khởi lên nữa, còn đên đi đên lại hoài không hêt. Bạn 
phải quan sát chúng một cách thật kiên nhân và liên tục cho đên khi 
tâm đã thực sự hiệu ra vân đê và buông bỏ. 


Bạn cũng có thể tự hỏi mình thêm những câu hỏi khác nữa như: “⁄4¡ 
đang tức giận?”, “Tức gián là gì?”. Những câu hỏi này sẽ làm cho 
tâm trở nên hứng thú, tỉnh thức và sáng suốt. Sự thực hành của bạn 
vì thế cũng trở nên thú vị hơn rất nhiều. Một khi đã hiểu đúng được 
về thiền vipassana, bạn sẽ không bao giờ thấy nó là buồn chán cả. 
Bạn sẽ luôn luôn cố gắng tìm hiểu nguyên nhân của những gì đang 
diễn ra. Nhưng nên nhớ đừng tự đặt quá nhiều câu hỏi, đừng biến 
mình trở thành khùng khủng điên điên. Thông thường mỗi lần như 
vậy thì chỉ một câu hỏi là đủ. Mục đích của câu hỏi chỉ là để giữ cho 
bạn luôn có hứng thú quan sát những gì đang diễn ra mà thôi. 


k4 k3 


Thiên sini:: Thưa thầy, thời gian này con thấy mình khó hành 
thiên quá. Mây hôm nay con đang bận rộn dọn dẹp đô đạc đề rời 
đi nên rât hay quên chánh niệm. 


Thiên sự: Một trong những lý do chính khiến chúng ta quên chánh 
niệm và không thể thực hành được trong cuộc sống không phải là 
vì những việc chúng ta đang làm mà chính là ở cách chúng ta làm 
những công việc đó như thế nào. Đó là vì chúng ta cứ tham muốn 
phải làm cho xong công việc đó, bởi vì chúng ta hay vội vàng muốn 
hoàn thành ngay công việc đang dang đở. Trong cuộc sống hàng 
ngày, chúng ta thực sự cần phải quan sát kỹ tâm mình, phải luôn 
kiểm tra xem mình đang làm việc với trạng thái tâm như thế nào. 
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Làm thế nào để học được cách gìn giữ chánh niệm và tâm định (sự 
ồn định, vững vàng của tâm) trong cuộc sông hàng ngày? 


Thiên sinh: Con hy vọng là sẽ tìm được một công. việc phù hợp 
không có quá nhiều sức ép. Nhưng con cho rằng điều quan trọng 
nhất vẫn là phải tiếp tục thực hành hết sức trong cuộc sông 
hàng ngày. 


Thiên sư: Đúng vậy, khi có quá nhiều sức ép, quá nhiều căng thắng 
thì sẽ rất khó đề thực hành. Hãy cô gắng học hỏi từ những khó khăn 
ở chính ngay trong công việc. Cái gì làm tâm mình lo lắng bất an? 
Tại sao bạn mất chánh niệm? Tại sao tâm ham muốn thế? Có cần 
thiết phải vội vàng như vậy không? Quán chiếu theo cách đó sẽ giúp 
bạn đối phó với mọi khó khăn một cách khéo léo hơn, và ngăn chặn 
không cho những trạng thái tâm bắt thiện làm chủ mình. 


Thiên sửz/: Vâng, nhưng con phải làm thế nào để giữ chánh 
niệm được trong một công việc mà luôn đòi hỏi mình phải làm 
nhanh, làm đúng và làm hiệu quả đê hoàn thành đúng thời hạn? 


Tiên sư: Hãy làm hết sức mình có thê làm được. Hãy biết tận dụng 
và quý trọng từng giây phút, từng cơ hội để thực hành chánh niệm. 
Trong khi làm việc, hãy cô gắng hay biết xem mình đang cảm thấy 
ra sao, mình đang có những trạng thái tâm như thế nào. Nhưng đừng 
cố tập trung quá mức, hãy làm điều đó một cách nhẹ nhàng, buông 
xả. Nếu bạn dồn sức cô gắng quá mức để thực hành chánh niệm thì 
sẽ không thể làm việc hiệu quả được đâu. Nếu bạn tập trung quá 
mức cho công việc thì bạn cũng không thể thực hành chánh niệm 
được. Bạn cần phải tìm ra được mức độ nào là hợp lý cho mình nhất. 
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Tiên sửz/:: Vâng ạ, con sẽ có gắng thực hành theo. Xin thầy cho 
con lời khuyên làm thế nào để thực hành chánh niệm trong lúc 
nói chuyện. Công việc văn phòng luôn đòi hỏi phải nói chuyện 
trên điện thoại rất nhiều và con cũng thường xuyên phải trao 
đối với đồng nghiệp nữa. 


Tiên sự: Điều đó cần phải có quá trình thực hành rất nhiều mới 
được. Mỗi khi nói chuyện điện thoại hay khi có ai đó đang tiến tới 
gần bạn đề bắt chuyện, hãy cô gắng nhớ kiểm tra lại xem mình đang 
cảm thấy như thế nào. Bạn nghĩ thế nào về người đó hay cảm nhận 
như thế nào về họ? Trong suốt cả ngày, dù là bạn có làm việc hay 
không, cũng phải tập một thói quen thường xuyên kiểm tra lại xem 
mình đang phản ứng, đang ứng xử với trạng thái tâm như thế nào 
mỗi khi bạn giao tiếp với người khác. Khi chuông điện thoại kêu bạn 
cảm thấy như thế nào? (bực bội vì bị ngắt quãng công việc, hay vui 
mừng chờ mong, hay hồi hộp lo lắng, hay mệt mỏi thờ ø?). Bạn cô 
nóng lòng muốn chộp ngay lẫy điện thoại nghe không? Bạn cần phải 
tập thói quen nhận biết tất cả những việc như thế. 
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Thiên sinh: Trong công việc của con, con thường xuyên phải tiếp 
xúc với những khách hàng rất khó tính, hay giận dữ. Xin thầy 
cho con một vài lời khuyên làm thế nào để ứng xử trong những 
trường hợp như thế. 


Thiền sự: Mỗi khi bạn tiếp xúc với một khách hàng khó tính và hay 
giận dữ như thê, hãy kiêm tra lại xem tâm mình đang cảm thây như 
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thê nào. Tham hay sân là vân đê của họ, vân đê của mình là phải 
nhìn xem tâm mình có tham có sân hay không. 


Thiên siz/:: Vâng, nhưng vấn đề là ở chỗ khi đối diện với những 
con người tham sân quá mạnh như vậy, thì tham sân của họ 
cũng làm kích hoạt những trạng thái tâm như vậy trong mình 
lên một cách tự động. Cũng giống như khi con được gặp những 
người thầy lớn, sự tĩnh lặng và bình an trong tâm các ngài cũng 
tác động đến tâm con ngay lập tức như vậy. 


TJu¿ê» sư: Tất nhiên là ở đây đều có quan hệ nhân quả giữa tâm và 
đối tượng của nó, khi đối tượng tích cực thì tâm cũng thường có 
phản ứng tích cực, khi đối tượng là tiêu cực thì tâm cũng hay phản 
ứng lại một cách tiêu cực. Phải có một quá trình thực hành quan sát 
tâm thì mới hiểu ra được những tiến trình này. Nhờ sự hiểu biết /rí 
/¿), thì tâm mới có được một mức độ ôn định nào đó và mới không 
còn bị tác động mạnh, không còn bị chao đảo bởi những đối tượng 
hay sự việc tích cực hoặc tiêu cực như vậy nữa. Khi sự hiểu biết và 
trí tuệ ngày càng chín muồi và trưởng thành, tâm sẽ ngày càng trở 
nên Ít phản ú ứng hơn, ít bị kích động hơn. Tâm bạn cũng sẽ tự nhận ra 
rằng môi khi nó phản ứng một cách mù quáng như trước, nó bị trói 
buộc rất nhiều. Chính vì vậy, tâm sẽ ngày càng trở nên hứng thú hơn 
với những gì đang diễn ra “bên rong” nó và sẽ dành thêm nhiều 
công sức hơn để tìm hiểu chính bản thân mình. 


Mỗi lúc yêu ghét sanh khởi, tâm không chỉ hay biết điều đó mà còn 
tự hỏi xem tại sao yêu ghét khởi sanh như vậy. Nó sẽ nhận ra rằng tự 
thân đề mục không phải là tích cực mà cũng chăng tiêu cực, chỉ bởi 
tâm đánh giá phán xét và những quan kiến của mình mới làm cho nó 
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trở thành tích cực hay tiêu cực mà thôi. Mỗi khi tâm quyết định rằng 
một đối tượng, một sự việc hay một con người nhất định nào đó là 
không tốt thì ngay lập tức nó sẽ phản ứng một cách tiêu cực, còn khi 
nó cho là tốt thì nó sẽ phản ứng theo cách tích cực. Khi đã nhìn thấy 
được những sự đánh giá phán xét của tâm mình, bạn cần phải tiếp 
tục tìm hiểu thêm xem: sự đánh giá nảy là dựa trên trí tuệ hay dựa 
vào tâm si? Nếu là tâm si, tâm sẽ phản ứng với tham hoặc sân; nếu 
là trí tuệ, tâm sẽ chỉ thấy sự việc như nó đang là và sẽ không phản 
ứng, không yêu ghét. 


Bằng cách quan sát cơn sân của chính mình, chúng ta sẽ thực sự hiểu 
được nỗi khổ nó mang lại cho mình như thế nào, khi đó chúng ta sẽ 
dễ dàng cảm nhận được tình thương và lòng bi mẫn khởi lên trong 
tâm khi đối diện với một con người đang sân hận. Chúng ta hiểu 
được họ đang cảm thấy ra sao trong người, chúng ta dễ dàng thông 
cảm với họ và vì vậy chúng ta cũng không còn sân hận nữa. 
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Thiên sz/:: Thưa thầy tâm con rất bất an xung quanh mỗi chuyện 
ăn uống. Con cố găng tránh không ăn những đồ ăn không hợp 
và cô găng chánh niệm trong lúc ăn uống, nhưng con thấy khó 
quá, chánh niệm làm con rất nhanh mệt mỏi. 


Thiền sư: Bạn mệt mỏi bởi vì động cơ chánh niệm của bạn là xuất 
phát từ sự bất an chứ không phải là từ trí tuệ. Tâm bạn nhớ lại trước 
kia mình đã từng khổ sở rất nhiều vì ăn phải đồ ăn không thích hợp 
và nó không muốn phải chịu khổ như thế lần nữa. Nó hết sức cố 
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găng tránh không lặp lại sai lâm cũ nữa và do đó nó đâu tư quá nhiêu 
sức lực vào môi việc ây. 


Hãy nhận biết trạng thái tâm của mình khi bạn khổ sở vì ăn phải đồ 
ăn không hợp và cả khi bạn đang có gắng tránh nỗi khổ đó nữa. Khi 
lỡ ăn phải thứ đồ như vậy, bạn cảm thấy khốn khổ ra sao? Bạn quan 
sát nó với trạng thái tâm như thế nào? Trong những trường hợp như 
thế này, bạn cần phải sử dụng đến trí tuệ và chánh niệm. 
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Thiên siz/:: Trong cuộc sống hàng ngày, mỗi khi nỗi giận hay có 
những cảm xúc khó chịu, hay khi tâm con xáo động, bắt an, theo 
phương pháp cũ con vẫn làm là cố gắng làm cho thân tâm dịu 
lại. Nhưng thầy lại dạy là không nên làm như thế. Thầy dạy phải 
quay chánh niệm vào trong để quan sát chính bản chất của cơn 
giận hay sự bắt an đó. Có đúng như thế không ạ? 


Thiên sư: Việc chủ ý quan sát (cơn giận) là việc làm sau. Việc đầu 
tiên bạn cần phải làm là xem mình có chấp nhận được rằng: cơn 
giận đó không phải là “zmình ”, sự đồng hóa chính mình với cơn giận 
cũng không phải là “zminh ” hay không đã. Bạn đang có cái nhìn như 
thế nào về sự việc đó? Những suy nghĩ chân chánh này (chánh ứ 
duy) cần phải đến trước. 


Tiền sửa: Như vậy tất cả những gì con đã từng được học về 
thiện pháp và bất thiện pháp đều nằm \ frong pháp hành cũ trước 
kia. Nó hơi ngược lại những gì mà thầy dạy, bởi vì theo lời thầy 
nói thì thiện hay bất thiện chẳng thành vấn đề. 
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Tiêu sự: Tôi không nói rằng nó chăng thành vấn đề. Pháp hành 
là để hiểu rõ đâu là tâm thiện, đâu là tâm bắt thiện, đề thực sự hiểu 
thấu được chính bản thân mình. Tâm thiện là tâm của ai? Tâm bắt 
thiện là tâm của a1? Nó có phải là tâm của bạn không? Có suy nghĩ 
đúng đắn về sự việc là tâm thiện, suy nghĩ không đúng đắn là bất 
thiện. Bạn phải nhìn vào những điều đó bởi vì bạn muốn thực sự 
hiểu được chính mình, bởi vì bạn muốn hiểu được pháp tự nhiên 
như nó đang là. 


Mục đích của việc làm dịu thân tâm, làm định tĩnh trở lại là để 
giúp bạn có thê quan sát được. Sử dụng suy nghĩ đúng đắn (chán 
0 duy), bằng cách tự nhắc mình rằng “nó không phải là mình, đó 
là bản chất của cảm xúc này” cũng làm dịu thân tâm của mình lại 
được. Bạn cần phải có được một cái tâm định tĩnh để quan sát. Nếu 
thấy rằng cách sử dụng chánh tư duy không làm cho tâm định tĩnh 
trở lại được thì bạn cũng có thê dùng phương pháp cũ của mình (/ 
chú tâm vào một đê mục như hơi thở hay cảm giác chẳng hạn - ND). 

Nhưng sau đó thì không được quên là phải sử dụng cái tâm định tĩnh 
đó đề mà quan sát. 


Tại sao có một tâm bắt thiện sanh lên? Tại sao một tâm thiện khởi 
sanh? Tâm thiện hay bất thiện này là cái gì? Tại sao tâm thiện này 
tăng lên? Tại sao tâm thiện này lại bị yếu đi? Tại sao tâm bắt thiện 
kia lại mạnh lên như thế? Tại sao tâm bất thiện kia lại ngày cảng mờ 
nhạt đi như vậy? Đó là những chỗ bạn cần phải tìm hiểu. 
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Những Phiên Não Giấu Mặt 


liên sizzJ¿: Có nhiều lúc con phải đối mặt với những loại phiền 
não rât sâu và phải mât rât nhiêu công sức đê tiêp cận nó với 
thái độ chân chánh. Cứ như là con phải học lại từ đầu ây thây ạ. 


Thiền sư: Đúng thê, đó chính là điêu bạn cân phải thực hành. Nêu 
bạn đã có được sự hiệu biệt thật sự đây đủ, bạn sẽ thây nó không 
còn là vân đê nữa. Nhưng rõ ràng là bạn vẫn còn rât nhiêu việc đê 
học hỏi. 


Thiền si: Khi pháp hành tiến bộ và trí tuệ trưởng thành, lúc 
đó các phiên não giầu mặt sẽ hiện rõ dân lên một cách tự nhiên 
phải không ạ? 


Tiêu sự: Đúng vậy. Bạn cũng có thể nói răng những gì trong vô 
thức đang nôi rõ dân lên trên bê mặt hữu thức. 


Tiên sizj:: Vậy khi con chánh niệm nhận biết được các phiền 
não đó thì sẽ phải quán chiếu và tìm hiểu chúng như thế nào đây? 


Thiên sự: Tốt nhất là bắt đầu từ (việc áp dụng) hiểu biết rằng: tâm 
chỉ là tâm. Tự hỏi mình: “Phiện não này là cái gì?” 
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Tiên sizj: Nhưng đâu có dễ để mà thấy được tâm chỉ là tâm! 


¬ _ z r.. 3= 


— . Zm  nn —— SG. h_.. ”= . >> 


1Ó _ | Chi Mỗi Chánh Niệm Thì Không Đủ 


Tiên sự: Đó là bởi vì sự hiểu biết hay trí tuệ của bạn còn chưa đầy 
đủ. Bạn cần phải tự nhắc nhở mình trong suốt cả ngày rằng mỗi hoạt 
động của tâm thức chỉ là những sinh hoạt của tâm mà thôi. Rồi mỗi 
khi phiền não xuất hiện, sự hiểu biết này cũng luôn có mặt sẵn cùng 
ngay ở đó. Khi có hiểu biết rằng tâm chỉ là tâm thì sẽ không thể có 
sự đồng hoá (chính mình với phiên não đó nữa). 


Làm thế nào bạn nhận biết được phiền não? 


Thiên sirj¿: Do có sự căng thắng, do một cảm giác hay một suy 
nghĩ nào đó xuât hiện. 


Thiền sự: Một lần nữa bạn lại phải áp dụng cùng một cách hiểu 
như vậy. Một cảm xúc chỉ là một cảm xúc, một suy nghĩ chỉ là một 
suy nghĩ. Chính vì vậy mà trong niệm Pháp, các triền cái lại trở 
thành các đề mục để quán chiếu; bạn nhìn các triỀn cái đó chỉ như là 
một hiện tượng tự nhiên, và nhận ra rằng không có “2ó7”, không có 
người nào trong đó cả. 


Thiên sử¿:: Như vậy chúng sẽ không còn là các triền cái nữa khi 
được nhìn theo cách này phải không ạ? 


Tô sự: Đúng như vậy, nhưng chỉ khi nào sự hiệu biệt cũng có 
mặt cùng. 


Thiên sửz¿: Vậy khi mình trải nghiệm một phiền não như là 
“của fô¡”, thì nên làm thê nào? Có nên suy xét răng đó chỉ là 
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tâm, hay là chuyển sự chú ý về quan sát sự đồng hóa mình với 
phiền não đang diễn ra như thế nào? 


Ti¿ê» sự: Hãy tự nhắc mình rằng một cảm xúc chỉ là một cảm xúc 
mả thôi, một suy nghĩ chỉ đơn giản là một suy nghĩ, tâm chỉ là tâm. 
Bạn cũng nên nhận biết sự đồng hoá, nhưng đừng cô làm điều gì với 
nó cả, chỉ đơn giản nhận biết sự tự đồng hoá (nh với suy nghĩ đó) 
đang diễn ra như thế nào. 


Mặc dù lúc đó sự hiểu biết thực sự rằng đó chỉ là tâm, chỉ là cảm 
xúc, chỉ là suy nghĩ vẫn chưa thê có, nhưng bạn cần đưa sự hiểu biết 
đó vào bằng cách áp dụng tri thức. Bởi vì bạn muốn điều chỉnh tâm 
mình theo cách nhìn đó (=ên cần phải áp dụng cách suy nghĩ như 
váy). Suy xét cho thật kỹ bạn sẽ hiểu được tại sao tâm chấp nhận 
được điều đó trên mặt tri thức, và rồi tâm sẽ cố gắng chánh niệm 
nhìn nhận mọi sự việc theo cách đó. 


Tiêu sizJ: Vâng, giống như là chuyển sự quan sát, thay đổi 
chât lượng của sự quan sát. 


Tiên sự: Đúng vậy. Cái bạn cần phải luôn luôn cố gắng điều chỉnh 
là chất lượng của sự quan sát. Bất cứ điều gì bạn có thể cảm nhận, 
bất cứ cái gì bạn đang có trong tay, dù nó là sự hiểu biết về mặt tri 
thức hay là từ kinh nghiệm thực tế của chính mình, nếu bạn biết sử 
dụng đề nuôi dưỡng tâm quan sát, nó sẽ giúp bạn nhìn nhận mọi việc 
một cách rõ ràng hơn. 


Đó chính là lý do tôi vẫn luôn nhắn mạnh tầm quan trọng của thông 
tin hướng dân đúng đăn. Bạn không chỉ cân phải biệt mình có tiêp 
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thu được thông tin hướng dẫn đúng hay không, mà còn phải biết 
mình có thực sự tận dụng được những thông tin đó hay không nữa. 
Ngay cả khi tâm mình không thực sự hiểu hay không nhìn nhận sự 
việc được theo cách đó, nhưng việc áp dụng hiểu biết về tri thức như 
thế cũng làm giảm thiểu được tâm sỉ thường có mặt trong những lúc 
như thế. Còn nếu ngay cả hiểu biết về tri thức mà cũng không vận 
dụng được, thì lúc đó chỉ có toàn tâm sỉ thôi. Bạn có thể có chánh 
niệm, nhưng chỉ mỗi chánh niệm không thôi thì chăng có sức mạnh 
gì cả”. Đưa trí tuệ vào, bạn sẽ định hướng cho tâm. Một khi tâm 
đã được định hướng bằng đầu vào như thế, nó sẽ vận dụng trong 
quá trình thiền tập và đến một thời điểm nào đó, hiểu biết thực sự 
sẽ sanh khởi. 


Tiên sửz/:: Như vậy chúng ta cần phải luôn luôn quán sát chất 
lượng cuả tâm quan sắt và cả môi quan hệ giữa tâm quan sát và 
phiên não nữa phải không ạ? 


T”uiôz sự: Đúng thê, nhưng cả hai việc đó đêu diễn ra cùng một lúc; 
một khi bạn biêt được chât lượng của tâm quan sát, thì hiêu biệt vê 
môi quan hệ g1ữa tâm quan sát và đê mục cũng đã có săn ở đó rôi. 


Tiên sửz/:: Một trong những khó khăn thường trực của con là 
năng lượng của cơ thê thường không được cân băng, nó rât hay 
thay đôi, lên xuông. Điêu này cũng làm ảnh hưởng đên tâm con. 


26. Chánh niệm trong trường hợp này là thứ chánh niệm chỉ thuân ghỉ nhận như thứ 
chánh niệm của người làm xiêc giữ thăng bằng trên dây, không phải là thứ chánh 
niệm tỉnh giác của người thực hành thiển Tứ Niệm xứ. Loại chánh niệm đó thường 
không có trí tuệ đi kèm, không dẫn đến phát triển trí tuệ-ND. 
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Thiên sư: Được tôi, bây giờ hãy nghĩ đến nó như là cặp quan hệ 
năng lượng-cảm giác. Lúc bạn có rất nhiều phiên não và cũng đang 
có những cảm giác, tâm cảm nhận nó như thế nào? Lúc khác, khi 
tâm có rất nhiều trí tuệ, nó sẽ cảm nhận cùng các cảm giác y hệt như 
vậy ra sao? 


Tiên si: Nó sẽ cảm nhận rât khác ạ. 


Thiên sư: Như vậy cảm giác trong cả hai trường hợp có thê là giống 
hệt nhau, nhưng những gì mà tâm bạn đang chấp giữ trong lúc đó sẽ 
có tác động đến cả chuỗi phản ứng tâm lý tiếp theo. Nếu lúc đó tâm 
có tham, các cảm giác sẽ được cảm nhận là ưa thích, đáng mong cầu, 
nếu tâm có sân, nó sẽ cảm nhận là đáng ghét, khó chịu. 


Tiên sử: Dạ vâng, đó chính là con đấy ạ. 


Thiên sưz: Khi tham và sân giảm bớt, thì sự hiểu biết hay trí tuệ mới 
có thê tăng trưởng được. Các thiền sinh thường hay quên không thấy 
được cái tâm tham và sân đang có mặt trong tâm mình và nhuộm 
màu lên tất cả mọi thứ mà tâm đang cảm nhận. Họ cứ chỉ có mà nhìn 
mà không nhận ra được rằng tất cả những gì họ thấy đều bị phủ màu 
bởi tham, sân. 
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Những Phiên Não Vi Tế 


Tiên sửz/¿: Khi mình làm những gì mình thích thì đó có phải là 
bât thiện không? 


Thiên sự: Bất thiện cũng có rất nhiều mức độ khác nhau. Lúc đầu 
thì chúng ta cần phải nhìn thấy những biểu hiện thô của chúng, cần 
phải phân biệt cái gì là đúng, cái gì là sai. Nhưng nếu bạn nhìn kỹ 
hơn và lần theo dấu những bất thiện pháp â ây đến tận ngọn nguồn của 
nó, thì bạn sẽ thấy rằng nó xuất phát từ một trong những thói quen 
xâu mà mình đã huân tập bấy lâu nay. Khi pháp hành tiến bộ, bạn sẽ 
thây những biểu hiện bất thiện vi tế ây ngày một dễ dàng hơn, và sẽ 
thây rằng tất cả những thằng bé xíu ấy đều là rắc rối. Cuối cùng thì 
tất cả bọn chúng, đứa nào cũng đều phình to ra đề trở thành những 
rắc rồi lớn đùng cả. 


Khi sự hiểu biết trở nên sâu sắc hơn, bạn sẽ thấy rằng ngay cả một 
suy nghĩ bất thiện nhỏ nhất cũng là nguy hiểm. Khi tâm rất quân 
bình và bắt đầu nhìn nhận mọi sự việc như nó đang là, thì bạn sẽ 
nhận ra rằng ngay cả một chút phiền não tí xíu cũng là cả một vấn 
đề. Nhưng nếu bạn bắt đầu thỏa mãn, tận hưởng trạng thái tâm bình 
an và trong sáng đó, thì khả năng nhìn thấy sự việc như chúng đang 
là sẽ bắt đầu phai nhạt dần và bạn sẽ không thể có thêm được những 
hiểu biết mới nữa. Khi trí tuệ càng tăng trưởng, bạn sẽ càng nhận ra 
rõ ngay cả một mong muốn có vẻ vô hại nhất cũng là bất thiện, và 
chính nó đang ngăn che không cho bạn thấy được chân lý. 
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Tiên sizj¿: Vâng thưa thầy, thế nhưng nếu con muốn ăn những 
thứ mình thích thì sao? Con thích sô-cô-la, và điêu đó chăng có 
øì là xâu cả! 


Tiên: sưy: Vẫn đề không phải là ăn hay không ăn một thứ đồ ăn nhất 
định nào đó. Mà vấn đề là ở chỗ bạn phải biết quan sát tâm của mình. 
Bạn có thể học cách ăn mà không cần phải tham. Bạn có thê chuyển 
đổi thái độ của mình đề làm sao bạn ăn không phải vì thích, vì tham 
mà chỉ bởi vì đó là đồ để ăn””. Lựa chọn đồ ăn cho thích hợp với 
mình và đề giữ cho thân thê được mạnh khoẻ chứ không phải vì tâm 
tham thúc đây. Bạn cần phải hay biết về cái thích và không thích của 
mình, và đừng bao giờ lựa chọn ăn hay không ăn cái gì chỉ vì mỗi 
điêu đó. 


Tự hỏi tại sao mình lại cứ thích hay không thích một món ăn nhất 
định nào đó, và phải tìm ra lợi ích thực tế tại sao mình nên ăn hay 
không nên ăn món đó. Tìm hiểu xem loại đồ ăn nào là thích hợp 
nhất đối với mình. Trong một số hoàn cảnh nhất định, đôi khi bạn có 
thể quyết định ăn một món ăn nào đó mà mình cũng không thực sự 
thích hay cũng không phải vì lợi ích sức khỏe, mà chỉ vì muốn làm 
vul lòng chủ nhà. Luôn luôn chắc chắn một điều rằng bạn chọn lựa 
không phải vì mình thích hay không thích mà chỉ bởi vì cân nhắc 
đến những lợi ích thực tế của nó. Hãy kiểm tra lại thái độ của mình 
khi bạn chọn lựa. Đừng để phiền não chọn giùm cho bạn, hãy lựa 
chọn bằng trí tuệ. 
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27. Án đê mà sông, chứ không phải sông đê mà ăn. 
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Thiên sinali: Bạch thầy, thầy vẫn dạy chúng con phải chấp nhận 
mọi thứ như chúng đang là, để mà có thể nhìn nhận được mọi 
sự việc như chúng đang là. Xin thầy giảng thêm làm cách nào để 
có thể thực sự làm được điều đó. 


Tiên sự: 


Chúng ta cần nhìn vào mọi sự việc một cách thật đơn giản và chân 
thực. Trong cái nhìn đó, không nên áp đặt bất cứ một quan điểm hay 
một ý tưởng nào rằng những điều mình thấy hay kinh nghiệm được 
cần phải được nhìn nhận theo cách này hay cách kia. 


Chúng ta cần phải chú ý xem xét thật kỹ cách mình quan sát sự việc 
hoặc đê mục đó như thê nào. Ngay cả một sự mong đợi hay bât an vi 
tê nhât cũng sẽ làm bóp méo vả xuyên tạc toản bộ sự việc. 


Phiên Não Đang Thiêu Đốt 


Thiên sizJi: Thời gian gần đây con đã có thể quan sát được tâm 
ngã mạn một cách sát sao hơn. Mỗi khi hay biết được cái tâm 
ngã mạn đó đang hiện diện trong mình, con lại cảm thấy một 
cảm giác rất chán ghét, và tâm khởi lên một suy nghĩ rằng “z/ 
thế này thật là lãng phí thời gian và sức lực vô ích ”. Sau đó sự ngã 
mạn biến mắt, nhưng lần sau có dịp nó lại vẫn cứ khởi lên tiếp. 
Xin thầy giảng giải thêm cho con về tiến trình tâm đó ạ? 
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Tê» sư: Tâm chỉ có thể hoàn toàn buông bỏ được phiền não khi 
trí tuệ đã thấu hiểu được nó một cách hoàn toàn đầy đủ. Khi bạn cứ 
phải đối mặt lại nhiều lần với cùng một loại phiền não đó, thì điều đó 
chứng tỏ bạn chưa có đủ trí tuệ và cần phải tiếp tục học hỏi hơn nữa 
từ chính những hoàn cảnh mà nó đang thể hiện ra như vậy. 


Thiên sử: Thưa thầy, thấu hiểu một cách hoàn toàn đầy đủ 
nghĩa là như thê nào ạ? 


Tiên sưy: Bạn không thể nào ngăn chặn được phiền não. Nhưng bạn 
có thê thay đổi cách nhìn của mình, cải thiện quan hệ với phiền não. 

Một khi bạn đã làm được điều đó, thì phiền não sẽ không còn sức 
mạnh đề hoàn toàn áp đảo bạn được nữa — nhưng nó sẽ vẫn còn tiếp 
tục khởi lên. Tất cả những gì mà chúng ta có thê làm được là làm 
việc với phiền não và học hỏi từ chính nó. Sự hiểu biết hoàn toàn và 
đoạn trừ hoàn toàn chỉ có thê xảy ra khi chúng ta đạt tới giác ngộ. 


Thiên sirzJo: Có một loại phiền não cứ thường nỗi lên trong tâm 
con rất nhiều lần, nó có liên quan đến một kỷ niệm cũ trong quá 
khứ, một sự việc đã xảy ra từ lâu trước kia, và con vẫn cứ bị nó 
lôi đi hoài. Mỗi lần chánh niệm hay biết được tiến trình tâm Ấy, 
con có thể thấy rẤt rõ sự đau khô trong đó, nhưng vẫn không 
thể hiểu được tại sao chuyện cũ đó cứ trở đi trở lại hoài như vậy. 


Tiên sự: Cái gì làm nó khởi lên mãi như vậy? 


Tiên sửz:: Một ký ức cũ ngày xưa. 
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Thiền sự: Bạn có chánh kiến (hái độ chân chánh) đỗi với ký ức 
ây không? 


Thiên sửz/:: Dạ, có lúc con bị nó cuốn trôi đi mắt, có lúc thì con 
thây được rắng nó chỉ là ký ức mà thôi. 


Thiền sư: Bạn cần phải tiếp tục thực hành thái độ chân chánh (x¿z: 
lại phần “Thế nào là thái độ chân chánh khi hành thiền”, trang 
141, cuỗn Đừng coi thường phiên não, tác giả Thiển sư Sayadaw U 
Tejaniya), và phải thấy cho rõ những thái độ sai của mình trong đó. 

Đề mục chánh niệm của bạn phải là TÂM, chứ không phải là câu 
chuyện cũ trong đầu bạn lúc đó. Bạn cần phải nuôi dưỡng niềm say 
mê và sự hứng thú trong việc quan sát trạng thái tâm của chính mình. 


Tiện sửz/:: Con có cảm giác rằng phiền não bây giờ đang thiêu 
đôt bản thân con còn dữ dội hơn khi sự việc đó xảy ra nhiêu năm 
trước kia nữa. Tại sao lại như thê? 


Thiên sự: Bởi vì bây giờ bạn nhìn thắng vào phiền não và chấp nhận 
chúng như chúng thực sự đang là. Trước kia bạn thực hành thiền chỉ 
(samatha) đề đè nén chúng. Khi có định lực tốt, bạn sẽ dễ dàng chịu 
đựng được mọi thứ. Nhưng chỉ khi nào tâm hiểu được ra phiền não 
đang thiêu đốt mình đau đớn khổ sở như thế nảo, thì lúc đó bạn mới 
thực sự khởi lên ước muốn đoạn trừ, tống khứ nó đi. 


Thiên sửz/:: Dạ, đúng đấy ạ. Con cảm thấy điều đó đang diễn ra. 
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Tiêu sư: Chúng ta cần phải nhìn vào phiền não thực sự đúng như 
nó đang thê hiện. Nó đang mang đên cho mình bao nhiêu đớn đau 
khô não như thê nào? Nó đang tra tân, hành hạ mình ra sao? 


Tên sizj¿: Hình như nỗi khỗ đó đang ngày càng lớn lên hay sao 
ây thây ạ. 


Tiên sự: Tốt, điều đó có nghĩa là bạn sẽ không bị dính mắc vào 
chúng nữa và sẽ học hỏi được nhanh hơn. 


Thấu Hiểu Vô Thường 


Thiên sử: Làm thế nào để học cách nhìn thấy vô thường, 
bạch thây? 


Thiền sự: Bạn không phải đi tìm kiếm vô thường. Khi trí tuệ tăng 
trưởng, nó sẽ hiểu ra được rằng tất cả mọi thứ trên đời đều mang 
bản chất vô thường này. Nhiệm vụ của bạn chỉ là giữ chánh niệm, cô 
gắng chánh niệm càng liên tục càng tốt. Khi chánh niệm trở nên liên 
tục và mạnh mẽ, trí tuệ sẽ bắt đầu thấu hiểu ra được bản chất của vạn 
pháp. Đừng cô mà hiểu những thứ đó vội, hãy chỉ cần cố gắng chánh 
niệm với thái độ chân chánh là đủ. 


Thiên siazJo: Vậy thì con chỉ cần chờ đợi cho đến khi trí tuệ đến 
hay sao? 
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Thiên sư: Đúng vậy, nhiệm vụ của bạn là làm cho tâm mình trở nên 
mạnh mẽ hơn. Giống như khi nhìn, nễu mắt bạn không tốt, thì đù có 
cố căng mắt ra mà nhìn đến đâu chăng nữa bạn cũng chỉ phí công 
vô ích mà thôi. Chỉ khi vớ lấy cặp kính mà đeo vào, bạn mới nhìn 
rõ được mọi thứ. Những cái bạn cần nhìn, nó đã có sẵn ở đó rồi, 
song bạn cần phải nhìn bằng đôi kính trí tuệ chứ không phải bằnh 
cặp kính màu. Nếu nhìn đời qua đôi kính màu hồng, mọi thứ cũng 
toàn một màu hồng: nhìn bằng cặp kính màu xanh, vạn sự sẽ toàn 
màu xanh. Vì vậy điều quan trọng là tâm quan sát, hay tâm thiền, 
phải nhìn thấy đúng bản chất của mọi sự. Chỉ khi không bị nhiễm 
tham, sân thì nó mới có thể nhìn thấy được vạn pháp như chúng 
đang là. Nếu bạn chỉ muốn nhìn sao cho thấy được vô thường, thì 
có nghĩa là bạn cũng đang đeo một cặp kính màu rồi đó. Bởi vì có 
cái muốn đó mà bạn sẽ không thể nhìn thấy được mọi sự việc như 
chúng đang là; bạn sẽ không thê thấy và sẽ không thê hiểu được thế 
nào là vô thường. 


Chánh Niệm Không Cần Găng Sức 
Với Vô Thường 


Thiên sinh: Thầy nói rằng chúng ta có thể chánh niệm được trên 
rất nhiều đề mục mà không cân phải gắng sức. Con vẫn không 
hiểu làm thế nào mà có thể làm được như vậy. 
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Tiêu sư: Khi chánh niệm của bạn ngày càng liên tục hơn, bạn sẽ 
nhận ra rằng có rất nhiều tâm, cũng như rất nhiều đề mục khác nhau. 
Sau một thời gian bạn sẽ nhận ra tiếp rằng đó chỉ là quy luật tự nhiên 
đang vận hành, rằng nó chẳng có gì liên quan, dính dáng đến “bạn” 
cả, nó chỉ là các tiến trình thân tâm đang diễn tiến mà thôi. Chừng 
nào mà chúng ta còn chưa thấu hiểu được ra rằng thân và tâm chỉ là 
các hiện tượng tự nhiên, chúng ta vẫn cứ tin rằng có một cái “?ô¡ ” 
nào đó đang quan sát. 


Bạn chỉ có thể nhìn thấy một vật nào đó khi phải cố ý nhìn cho thấy, 
hay là đơn giản chỉ vì mình nhìn thấy nó ở trước mắt thôi? Nếu cứ 
phải cố tình nhìn thì mới thấy, chứng tỏ lúc đó có tâm tham đang 
hoạt động và đó cũng là tà kiến. 


Cái thực sự đang diễn ra lúc đó là: bởi vì có cái nhìn đang diễn ra 
một cách tự nhiên nên bạn có khả năng nhìn thấy được sự vật. Cái 
hiểu biết này chính là trí tuệ. Một người mù sẽ không thể nhìn thấy 
được gì, và vì vậy anh ta cũng chẵng buồn phải cố nhìn cho thấy. Cứ 
nghĩ rằng “minh” phải chú tâm nhìn thì mới nhìn thấy được, thì khi 
đó động cơ của cái nhìn đó là tham, và chúng ta sẽ không thê hiểu 
ra được tiễn trình này. 


Cùng một nguyên tắc như vậy cũng được áp dụng khi nhìn tướng vô 
thường, khi quan sát sự sanh diệt. Có phải nó chỉ diệt bởi vì chúng 
ta nhìn nó hay không? 


Tiên sini:: Không ạ. 
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Tiêu sự: Nêu cái gì đó chỉ diệt đi bởi vì chúng ta nhìn vào nó, thì 
điều đó không thê là sự thể hiện thực sự của vô thường. Nó cũng 
có thê làm cho bạn vui sướng và khởi tâm ngã mạn: “⁄4, giờ (hì tôi 
đã nhìn thấy được vô thường, tôi làm cho nó biến mắt được ”. Thực 
tế thì khác như vậy nhiều lắm. Tự nhiên vốn nó là vô thường; vô 
thường là một đặc tính không thê tách rời của tất cả các hiện tượng 
tự nhiên. Chỉ một cái tâm đã thực sự phát triển (về mặt tâm lnh) 
mới thực sự thấu hiểu được rằng tất cả mọi thứ trên đời này đều là 
vô thường. Khi đã hiểu được vô thường, bạn cũng sẽ hiểu được thế 
nào là khô và vô ngã. 


Tôi thường nghe các thiền sinh trình pháp trong các khóa thiền tích 
cực rằng họ đã thấy được sanh diệt. Nhưng khi họ trở về nhà mình 
thì chẳng còn thấy sanh diệt đâu nữa. Về nhà, bỗng nhiên mọi thứ 
đều trở thành rất “?zờng” cả. Hiểu biết thực sự về sanh diệt khác 
thế nhiều lắm! Nó là một cái hiểu vô cùng sâu sắc rằng tất cả vạn 
pháp đều diệt, đều đi đến kết thúc. 


Vô thường chỉ hiển lộ ra khi chiếc lá kia rời cành, hay nó vẫn luôn 
là vô thường ngay cả khi chiêc lá ây còn đậu trên cây? 


Tu Tập Chánh Kiến 


Thiên siaji: Giờ đây con có thể thấy ra được những tà kiến của 
mình một cách thường xuyên hơn, nhưng vẫn cân phải cô gắng 
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để đưa chánh kiến (cách nhìn, cách suy nghĩ đúng đắn theo chân 
//) vào. Tại sao chánh kiên lại không thê đên với mình một cách 
tự động được, bạch thây? 


Tiên sư: Có nhiều tầng mức chánh kiến nông sâu khác nhau. Lúc 
đầu, khi chúng ta còn chưa thực sự hiểu được thế nào là chánh kiến, 
thì nó chỉ là những kiến thức vay mượn. Nghĩa là chúng ta cần đưa 
vào áp dụng những thông tin (⁄én ¿/c) thích hợp qua con đường 
tri thức để giúp mình trong một hoàn cảnh cụ thể nào đó. Sau một 
thời gian dài làm đi làm lại việc này, tâm sẽ ghi nhớ chánh kiến được 
ngày càng nhiều hơn và đễ dàng hơn, cuối cùng nó sẽ hiểu được sự 
thật về chánh kiến. Một khi tâm đã hiểu rõ được sự thật của chánh 
kiến, nó sẽ trở thành trí tuệ của chính bạn. Khi đó bạn sẽ không còn 
phải có nhớ lại chánh kiến (để áp dụng qua con đường trì thức) nữa, 
tâm sẽ tự động thấy ra được mọi việc bằng chánh kiến. 


Vô Minh Nghĩa Là Thiếu Trí Tuệ 


Thiền siul:: Bạch thầy, theo con hiểu thì vô minh hay tâm sỉ 
(moha) luôn luôn có mặt, dường như nó bao trùm lên tất cả. Mặt 
khác, con vẫn còn phân vân rằng nếu vậy thì làm thế nào một cái 
tâm đầy vô minh, sỉ mê như thế lại có thể nhận biết được chính 
tâm sỉ cơ chứ? 
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Thiền sự: Chỉ khi nào tuệ giác sanh khởi thì mới hiểu được tâm si, 
bởi vì tuệ giác là đối lập với tâm si. Trí tuệ hiểu được những đặc 
tướng tự nhiên của đối tượng quan sát. Tâm si che mờ những đặc 
tướng tự nhiên này của đối tượng quan sát, song không che mờ đối 
tượng. Tưởng nhận biết đối tượng, còn tâm sỉ bóp méo và xuyên tạc 
cái tưởng đó. 


Thiên sia/i: Có thể đó chính là loại tâm sỉ con đang có, nó như 
là bức màn ngăn cách giữa bản thân con và thực tại, có thê nói 
như thê. 


Tiên sự: Đúng vậy. Chính vì thế mà bạn nói nó bao trùm lên tất cả. 
Trong khoảnh khắc tuệ giác hé mở, tấm màn ấy bất ngờ rơi xuống — 
chỉ trong một khoảnh khắc rất ngắn ngủi. Vì vậy, nêu không cố gắng 
tinh tấn hết sức mình để có được càng nhiều tuệ giác, thì tâm si sẽ 
luôn luôn bao phủ lên tất cả trong mọi lúc. 


Thiên sử: Xin thầy định nghĩa cho chúng con thế nào là tâm 
sỉ ạ? 


Zliê» sư: Tâm sĩ không có nghĩa là hoàn toàn ngu dốt. Tâm si là 
không hiệu biệt vê sự thật của các pháp, về sự thật của những gì 


đang hiện hữu. Nó là sự thiếu trí tuệ. 


Thiên sirli: Tại sao tâm sĩ lại mạnh kinh khủng đến thế, còn trí 
tuệ lại quá ít ỏi đường vậy? 
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Thiền sự: Bởi vì tâm sỉ luôn muốn kiềm giữ mình mãi mãi si mê, và 
bởi vì chúng ta đã “rèn luyện ” và huân tập nó trong vô số kiếp rồi. 


Kinh Nghiệm Tâm Từ, Tâm Bi 


liên sửz:: Đôi khi có người hỏi con có nhớ gia đình không. Con 
không nhớ họ và cũng chẳng biết tại sao lại thế nữa. Con cũng 
có một cuộc sống gia đình bình thường như những người khác; 
cuộc sống cũng không có nhiều vấn đề phức tạp hay mâu thuẫn 
gì lớn cả. Vì vậy câu hồi của con ở đây là: khi thực hành như thế 
này, cùng với thời gian thì sự khao khát tình cảm yêu thương, sự 
thương nhớ gia đình hay tất cả những tình cảm yêu thương khác 
cũng mắt dần đi có phải không ạ? 


Tê» sự: Đúng, có thê sẽ là như thế, nhưng không phải vì thực 
hành pháp mà bởi vì bạn đã bắt đầu có trí tuệ, có sự hiểu biết. Khi 
phiền não đã giảm dần, bạn vẫn có thể yêu thương mọi người, yêu 
thương cha mẹ, gia đình hay bạn bè mình, mà thực ra còn biết cách 
yêu thương họ tốt hơn xưa. Nhưng sự dính mắc sẽ không còn nữa, 
và vì vậy các tình cảm cao thượng như tâm từ, tâm bị sẽ lớn mạnh 
một cách tự nhiên. Nói cách khác, phiền não sẽ giảm bớt và thiện 
tâm sẽ tăng trưởng. 


Thiên siz/: Con cảm thấy như là trước kia là tình thương có 
điêu kiện, còn bây giờ thì đó là tình thương vô điêu kiện. 
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Tiên sự: Đúng, đúng như thế đấy. Khi trong mình có tình thương 
vô điêu kiện, mình chỉ cho ra chứ không mong đợi người ta đên đáp 
lại điêu gì. 


k4 k3 


Thiên sử: Một số tông phái Phật giáo khác thường nhắn mạnh 
rằng điều quan trọng là phải hiểu được mối quan hệ giữa chánh 
niệm và từ bi. Xin thầy giảng cho con về mối quan hệ đó khi 
chúng ta ở trong chánh niệm. 


Tiên sự: Khi không còn tâm sân, chúng ta mới có thể thực hành 
tâm từ. Đó là là một sự phát triển tự nhiên. Tất cả tứ vô lượng tâm 
(hay bốn Phạm trú: từ-bi-hỷ-xá) chỉ có thê tu tập được khi tâm đã 
sạch bóng sân hận, não phiền. Khi tâm đã không còn sân hận, khi 
chánh niệm và trí tuệ đều có mặt, thì đối tượng chúng ta hướng tâm 
đến sẽ làm khởi động lên một trong tứ vô lượng tâm đó. Đối với 
một đối tượng “ngang bằng”, tức là một người có cùng hoàn cảnh 
như mình, thì nó sẽ làm khởi lên tâm từ; tâm bị khởi lên khi thấy 
có người đang đau khổ hơn mình; tâm hỷ đối với những người may 
mắn hơn mình; và tâm xả khi chúng ta phải đối diện với những hoàn 
cảnh mà mình chẳng thể làm được gì hơn nữa cả. 


Điều hết sức quan trọng cần phải hiểu là khi tâm quan sát của chúng 
ta bị nhiễm phiền não thì bất cứ hành động nào chúng ta làm cũng 
đều là không khéo léo, không thiện xảo. Trí tuệ chỉ có thê sanh khởi 
lên khi tâm quan sát không còn bị nhiễm phiền não và chính điều 
này sẽ giúp chúng ta giao tiếp tốt đẹp với người khác. Chính vì vậy 
mà tôi ưa thích con đường trí tuệ hơn việc tu tập tứ vô lượng tâm. 
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Trước kia tôi đã từng thực hành thiền tâm từ rất nhiều, nhưng mà dù 
tôi có thực hành tích cực đến bao nhiêu chăng nữa, tâm tôi vẫn còn 
sân, tôi vẫn là một con người hay cáu giận và cơn giận vẫn vượt ra 
khỏi tầm kiểm soát cuả tôi. 


Đến nay, tôi đã có được nhiều hiểu biết sâu sắc trong khi quan sát 
tâm sân đó và chính điều đó đã giúp tôi làm việc với nó một cách 
khéo léo hơn. Tôi vẫn còn sân, nhưng trí tuệ luôn luôn ngăn chặn 
cơn sân không cho nó vượt quá ngưỡng. 


Có Nghỉ Hay Không Nghỉ 


Thiên sử¿:: Bạch thầy, làm thế nào để phân biệt nghỉ trong 
trường hợp nó là một triền cái (»ô/ pháp chướng ngại hay ngăn 
che trong thiên) và nghỉ có ích, tức là cái nghỉ giúp mình tìm hiểu 
để hiểu thấu được sự việc một cách rõ ràng? 


Thiên sự: Nếu cái nghỉ đó là triền cái, nó sẽ làm tâm bạn càng thêm 
rối răm và càng thêm trạo cử, bất an; nó làm bạn cảm thấy ngày càng 
không thoải mái. Cái nghi có ích là cái nghi khiến cho tâm bạn thêm 
sự tò mò, muốn tìm hiểu; nó đặt tâm vào trạng thái luôn đi tìm hiểu, 
khám phá. Cá nhân tôi thì không muốn gọi đó là nghỉ; nó giống như 
một cảm giác thích phiêu lưu hơn là nghỉ hoặc: mình không biết, 
không chắc chắn về sự việc và vì vậy mình muốn tìm hiểu cho ra 
vân đê. 


Thiên Chỉ Hay Thiền Quán 


Thiên siz: Một phần trong tâm con vẫn còn chấp giữ vào suy 
nghĩ rằng mình cần phải tu tập để có được một sự tập trung cao 
độ. Con có cảm giác xung đột trong tâm về vấn đề đó bởi vì tất 
cả những gì con được nghe giảng trước kia là phải có sự tĩnh 
lặng và định lực vững chắc thì tuệ giác mới có thể khởi sanh. 
Chính điều đó làm cho con cảm thấy nghỉ ngờ về phương pháp 
thiền ở đây, nó gây con cảm giác khúc mắc trong vần đề này. 


Thiên sự: Đề đạt được mức tập trung cao độ cần thiết trong thiền chỉ 
(samatha), bạn phải tập trung tâm vào một đề mục duy nhất. Định 
của thiền quán (1/2assana) không cần phụ thuộc vào một đề mục để 
đạt được sự ôn định nội tâm. Định của thiền quán đến từ chánh kiến, 
từ thái độ chân chánh và chánh tư duy, những chi phần đó cùng với 
chánh niệm liên tục sẽ đem đến cho tâm sự ồn định nội tại. Loại định 
tâm này được gọi là chánh định (sazn-sarndhi). 


Thiên sinl:: Vậy tại sao trong kinh Đức Phật dạy các tỳ kheo hãy 
đi đên khu rừng vắng và thực hành thiên chỉ (7z)? 


Tiên sự: Ngài không dạy như vậy cho tất cả mọi người. Ngài 
thường khuyên khích những người đã từng thực hành thiền chỉ nhiều 
năm hay nhiều đời nhiều kiếp trước đó — do đó đã tích luỹ được một 
căn cơ hay xu hướng tâm thiên về thiền chỉ — tiếp tục đi sâu hơn vào 
con đường đó mà thôi. Những đệ tử trội về trí tuệ, chánh niệm, tỉnh 
tấn hoặc đức tin thì đều được Ngài hướng dẫn thực hành những pháp 
hành thích hợp với căn cơ của từng người. 
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Khi tâm trạo cử và bất an thì tất nhiên bạn cũng có thể thực hành 
thiền chỉ cho đến khi nó bình ôn trở lại. Nhất là đối với những thiền 
sinh mới, nhiều lúc họ thường phải sử dụng đến pháp hành này. Đơn 
giản nó chỉ là một phương tiện hữu ích để giúp chúng ta trên con 
đường tu tập mà thôi. Nếu khéo tu, bạn có thể sử dụng được bất cứ 
phương tiện nào đề giúp mình tiến đến mục đích cuối cùng là hiểu 
biết được bản chất của tất cả các pháp. 


333k 3333k 2ksk3k 


Thiên sizl¿: Bạch thầy, con thường được nghe thầy nói về định 
của thiền quán (ở: vi2assana), nhưng thực sự con vẫn chưa 
hiểu lắm. Chính xác thì định của thiền vipassan là gì và làm thế 
nào để phát triển được loại định đó? 


Tiên sư: Định của thiền chỉ đạt được bằng cách tập trung tâm liên 
tục trên một đề mục duy nhất. Thực hành như vậy, bạn sẽ xây dựng 
được một sức tập trung mà bạn cảm tưởng mạnh và hơi nặng nề, hơi 
cứng. Đề phát triển định của thiền quán (1i2assana), bạn cần phải có 
trí tuệ. Nó có thê là thông tin hướng dẫn đúng đắn và/hoặc là những 
gì bạn hiểu biết được bằng kinh nghiệm cá nhân hay qua quá trình 
tự quán chiếu. Bởi có trí tuệ như thế, nên tâm bạn sẽ không bám giữ 
hay xua đuổi bất cứ điều gì. Bởi có trí tuệ, nên tâm bạn cảm thấy ô ôn 
định và không còn phản ứng nữa. Đó chính là định của thiền quán 
(vipassana samadï) và chỉ khi có được loại định này tuệ giác mới 
có thể sanh khởi. 


Điều tuyệt đối quan trọng là chúng ta phải thực hành thiền với thông 
tin hướng dân đúng đăn (su/4n„ayä pañña- văn (uệ), những thông tin 
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này sẽ làm việc ở đẳng sau tâm trong quá trình thực hành. Điều quan 
trọng nữa là chúng ta phải biết cách sử dụng trí tuệ săn có của riêng 
bản thân mình (cizmayä paññã — tư tuệ). Chúng ta cần phải sử dụng 
cả hai loại trí tuệ này để đạt được tới tuệ giác (bhãvanämayä paññã 
— fw fuệ), loại trí tuệ thứ ba. Nếu hai loại tuệ đầu không được phát 
triển đầy đủ thì loại tuệ thứ ba này cũng không thể khởi sanh được. 


Nếu chúng ta chú tâm quá mạnh vào một đối tượng, tâm không thê 
suy nghĩ nhiều được nữa, niệm căn cũng yếu. Điều sẽ phải xảy ra 
là tâm không nghĩ đến những bất thiện pháp, song cũng không thể 
tư duy đến thiện pháp và vì vậy trí tuệ cũng trở nên yếu ớt, củn 
lụt. Chính vì lý do đó mà mỗi khi chúng ta sử dụng đến định của 
thiền chỉ, thì tuệ giác không thể khởi sanh lên được. Nếu muốn 
phát triển tuệ giác thì nhất định chúng ta phải thực hành định cuả 
thiền vipassanã. 


Đề phát triển định cuả thiền vipassanã, chúng ta cần phải có thái độ 
chân chánh và chánh niệm liên tục. Không có thái độ chân chánh, 
chúng ta sẽ không thể có được định tâm và tâm sẽ luôn bị rơi vào 
trạng thái lao xao, trạo cử. Thái độ không chân chánh nghĩa là chúng 
ta luôn nắm giữ cái thích hay không thích trong tâm, chính điều đó 
làm cho tâm không được ôn định. Định (s¿z7/) nghĩa là một nội 
tâm ôn định và bình ôn. Chánh tinh tắn (sự có găng một cách đúng 
đắn) không có nghĩa là hùng hục cô sức làm, mà là sự thực hành một 
cách kiên trì và bền bỉ liên tục. 


Thiền vipassanä là một pháp hành mà bạn cần phải làm liên tục 
trong suôt cả cuộc đời còn lại cuả mình. Bạn không thê ngừng lại và 
nghỉ ngơi. Tuy nhiên, nêu bạn dùng quá nhiêu sức thì sẽ không thê 
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tiếp tục thực hành như vậy suốt được. Bạn cần phải luôn luôn ghi 
nhớ rằng đây là một công việc dài hạn, nhiều năm tháng, cần phải 
làm một cách đều đặn liên tục. Chỉ cần làm theo khả năng mình có 
thể làm được, nhưng phải làm đều đặn và không bao giờ được bỏ dở. 


Nếu cô gắng quá sức, chúng ta sẽ không thể duy trì thực hành như 
vậy được, và dù cho chúng ta có tham dự bao nhiêu khóa thiền tích 
cực năm này qua tháng khác chăng nữa, chúng ta cũng sẽ chẳng thể 
thu được chút xíu tuệ giác nào cả đâu. Một công việc nào đó được 
làm liên tục trong cả một thời gian dài, chúng ta sẽ học hỏi được rất 
nhiều về nó và sẽ dễ dàng nắm vững, còn chỉ làm qua loa năm thì 
mười hoạ, chúng ta sẽ chăng bao giờ đạt tới được trình độ cao thật 
sự cả. 


Thiền .vipassanä là một quá trình học hỏi. Đề thực sự hiểu biết được 
vẫn đề gì, chúng ta phải tìm hiểu nó trong cả một thời gian đài. Nếu 
chỉ nhìn trong một thời gian ngắn ngủi, những hiểu biết sâu sắc sẽ 
không thê khởi sanh lên được; sự hiểu biết của chúng ta vẫn sẽ chỉ là 
hời hợt ở bên ngoài mà thôi. Chính vì đây là một công việc dài hạn 
nên chúng ta phải học cách làm nó một cách kiên trì, bền bỉ. Chánh 
tinh tấn được gọi là “chánh” bởi vì nó có rất nhiều trí tuệ trong đó. 
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Tâm Hay Biết 


Tiên sizji: Khi chúng ta không có chánh niệm thì tâm vẫn luôn 
hay biệt. Xin thây giảng thêm về cái tâm hay biêt đó — cái tâm 
luôn có mặt ngay cả khi chúng ta không có chánh niệm? 


Tluên sự: Đó là một tiễn trình tự nhiên, đó là công việc của tâm. 
Trong ngôn ngữ hiện đại, cái tâm đó gọi là vô thức, nhưng trong 
pháp hành thì đó chỉ là một tiễn trình tâm mà chúng ta có thể hoặc 
không thể nhận biết được mà thôi. Tiến trình đó luôn luôn diễn ra 
trong mọi lúc — chỉ có điều chúng ta có ý thức được hay không thôi. 


Thiên sử¿:: Nhưng chắc là phần tâm vô thức đó vẫn lớn hơn 
phân hữu thức chứ ạ. 


Tiên sư: Đúng vậy, tâm đó mạnh hơn. 


Thiên sinii: Nó có phải luôn luôn là như vậy? Cái chúng ta gọi 
là vô thức có luôn mạnh hơn và lớn hơn phân hữu thức không? 


Tiền sự: Nó mạnh hơn theo nghĩa đó là một tiễn trình tự nhiên, 
tự động và luôn trôi trảy, luôn luôn vận động. Hãy lấy cái đau làm 
ví dụ. Tâm phản ứng với cái đau, nó rất miễn cưỡng khi phải chịu 
đựng cái đau đó. Trong lúc ngồi thiền, chúng ta cố gắng một cách có 
ý thức để chịu đựng cảm thọ khó chịu do cơn đau mang lại, mặc dù 
phần vô thức chăng muốn thế tý nào. Nếu phần vô thức quá mạnh, 
nó sẽ xảy ra xung đột với phần tâm hữu thức. Thiền sinh sẽ bắt đầu 
cựa quậy, uốn éo một cách tức cười trên chiếu thiền; thân mình lắc 
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lư qua lại hoặc chân bắt đầu rung lên rần rần... Điều này xảy ra bởi 
vì phần tâm vô thức đã bắt đầu chiếm quyền kiểm soát và làm thân 
mình chuyền động đề giảm bớt cái đau. Thiền sinh chỉ hay biết được 
mỗi phần tâm hữu thức đang cố gắng ngồi yên và chịu đựng cơn 
đau. Họ thường không ý thức được là thân mình đang rung, đang lắc 
lư, hoặc nói rằng đó là cái thân tự chuyền động như vậy đấy chứ. Họ 
không hiểu được tâm mình đang hoạt động như thế nào. 


Thiên siz/:: Bạch thầy, thế khi tâm hữu thức không có chánh 
niệm thì phần vô thức có ghỉ lại sự việc trong bộ nhớ không, và 
chúng ta có thể nhớ lại bằng hữu thức những gì trước đó mình 
không có chánh niệm, không hay biết được không ạ? 


Thiên sự: Có, điều đó có thể xảy ra. Một số thiền sinh có kinh 
nghiệm trình pháp rằng bỗng nhiên họ chợt nhớ lại được rất nhiều 
sự việc trong quá khứ, có những việc xảy ra từ khi họ còn mới chập 
chững biết đi. Họ nói rằng những ký ức như vậy họ chưa bao giờ 
được thấy trước đây. 


Thiên sử: Bản thân con cũng nhớ lại được những ký ức từ hồi 
còn bé tý như vậy. Đó là những kỷ niệm không vui và vì vậy nó 
gợi lại những cảm giác buồn đau trong con. Nhưng con cũng 
không chắc chắn những ký ức này có thật hay không. Con cứ 
tự hỏi mình rằng không biết có phải đó là những việc có thật đã 
từng xảy ra trước kia hay đó chỉ là do tâm mình tưởng tượng ra 
mà thôi. Trong việc này con cũng không tin vào chính bản thân 
mình nữa. Một phần thì con băn khoăn không biết có cần phải 
nhớ lại như vậy không, phần khác thì con lại cũng muốn biết 
xem nó như thế nào. Xin thầy giảng thêm cho con được không ạ. 
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Tiêu sư: Thực ra, ký ức hay những dòng suy nghĩ như vậy có thật 
hay không cũng không phải là điều thực sự quan trọng. Bạn hành 
thiền là để hiểu được cách thức hoạt động của tâm mình. Chúng ta 
không bao giờ có thê biết chắc chắn về những dòng suy nghĩ đó, 
nhưng chúng ta luôn có thể thấy và hiểu được những nguyên tắc 
hoạt động của tâm mình. 


Nhiều thiền sinh đã rất khổ sở, vật vã khi những ký ức cũ nôi lên như 
vậy trong lúc họ hành thiền. Thời tuổi trẻ chúng ta ai cũng đầy rẫy 
s¡ mê, đắm mình trong những việc làm xấu xa, tệ hại, khi những ký 
ức cũ ấy trỗi dậy, chúng hay làm cho con tim ta đau đớn khôn nguôi. 
Khi tiến bộ hơn trong pháp hành, rất nhiều những ký ức cũ dồn nén 
trong tâm sẽ nổi lên trên bề mặt hữu thức và chúng ta sẽ phải học 
cách cho chúng trồi lên như vậy và làm việc với chúng. 


Nếu không “dọn dẹp” sạch sẽ như vậy, nếu không thực lòng nhìn 
vào những điều hồi tiếc hay bất cứ thứ rác rưởi khó chịu nào từ quá 
khứ mà tâm mình đưa tặng lại, bạn sẽ rất khó có thê tiễn bộ được 
tý nào trên con đường tu tập. Chúng ta phải học những bài học giác 
ngộ của chính mình. Tu tập không bao giờ có đường tắt. Nếu chúng 
ta không chịu học những bài học giác ngộ của chính mình khi duyên 
đưa chúng đến, chúng sẽ còn đến hoài, đến mãi cho đến khi chúng ta 
buộc phải lưu tâm đến chúng và học cho xong bài học â Ấy. Chúng ta 
phải ra công cày cuốc mới mong gặt hái được sự hiểu biết và trí tuệ; 
tuệ giác không phải tự nhiên mà đến, chắng phải của biếu không, từ 
trên trời rơi xuống bao giờ cả đâu. 
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Thiên sử: Thầy giảng nhiều về chánh niệm như là cái tâm 
đang làm việc, còn thức (/2⁄zaa) là cái tâm đang hay biết. Thầy 
cũng từng giảng rất nhiều về tâm làm việc. Còn tâm hay biết, 
xin thầy giảng thêm đôi chút về chức năng hoạt động của tâm 
hay biết đó. 


Thiên sư: Thức (viãñãnga) hay là tâm thức là cái tâm sanh khởi cùng 
với đối tượng hay biết (ca tâm). Trong thực tế pháp hành, bạn chỉ 
có thê chánh niệm hay biết về nó, chứ không thê sử dụng được nó, 
bởi vì nó luôn diễn ra một cách tự động cùng với mỗi sự tiếp xúc 
(của 6 giác quan với cảnh). Chúng ta có thê biết được những gì đang 
diễn ra là nhờ vào tâm làm việc — cái mà tôi thường gọi là tâm quan 
sát — đang có mặt. Nhưng cũng nên nhớ rằng các uân (&bzdas)? 
khác cũng tham gia hoạt động cùng với thức; chúng luôn luôn làm 
việc đồng thời với nhau. 


Thiên sinl¿: Vậy có thể có lợi ích nếu đôi lúc chúng ta biết quay lại 
với thức (v/⁄272›a)-hay tầm hay biêt- chứ ạ? Nêu làm được như 
vậy thì có thê gọi là chánh niệm về tâm hay biêt được không? 


Tiêu sự: Đúng vậy. Bạn có thể lấy chính tâm hay biết đó làm đối 
tượng đề quan sát và tìm hiểu. Chúng ta cần phải tìm hiểu chức năng 
hoạt động của tất cả 5 uân (sắc, thọ, tưởng, hành, thức). Thức hoạt 
động như thế nào? Thọ vận hành ra sao? Tưởng làm việc như thế 
nào? Các hành diễn tiễn ra sao? 


28. Ngũ uấn: sắc — thọ — tưởng — hành- thức. Thức (viññãna) ở đây là một uấn (thức 
uấn) trong đó. 
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Thức (4y sự hay biếr) thì có thể nói là tương đối ngu ngơ — nó 
không có trí tuệ trong đó; nó chỉ làm mỗi một việc duy nhất là đơn 
thuần hay biết. Thọ cũng vậy; nó chỉ làm mỗi chức năng cảm thọ. 
Tưởng chỉ nhận biết sự vật hay sự việc. Tại sao bạn nhớ được những 
người mà thậm chí mình chỉ gặp có một lần trước kia? 


Thiên sini:: Bởi vì tưởng tự động làm công việc nhận biết của nó. 


Tiêu sư: Chính xác! Nó làm công việc ấy, cho dù bạn có ý thức 
được về nó hay không. 


liên sỉz/:: Hình như nhớ tên người thì khó hơn nhớ mặt. 
Tiêu sự: Đúng thế, tưởng cũng có những đặc tính riêng của nó. 


Có lúc nó nhớ được rất nhiều chỉ tiết, có lúc thì chỉ nhớ được sơ sơ. 
Những thứ mà nó không có hứng thú, nó chăng nhớ được nhiêu. 


Ngôi Thiền Mở Mắt 


Tiêu sửzJ: Thầy khuyên con nên mở mắt trong lúc ngồi thiền. 
Nhưng con thây khó quá, và cũng mệt mỏi nữa bởi vì tâm con 
cứ bị phân tán bởi những thứ xung quanh, nhât là người qua lại. 
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Tiên sư: Khi mở mắt ngồi thiền, đừng nhìn những thứ xung quanh 
mả chỉ tập nhận biệt răng có cái nhìn đang diễn ra. Đừng chú ý nhìn 
bât cứ cái gì. 


Tâm của chúng ta đã quen tập trung chú tâm từ lâu rồi. Chúng ta rất 
giỏi làm việc đó bởi vì lúc nào chúng ta cũng chỉ làm như vậy. Vấn 
đề là ở chỗ chúng ta không nhận ra được răng mình đang bị tập trung 
(quá mức, đến nổi thành thói quen -ND). Chúng ta chỉ cố gắng hành 
thiền mà thực ra lại chăng hiểu thiền là gì. 


Thay vì phải có gắng tìm hiểu xem tâm mình hoạt động như thế nào, 
nó đang chú ý ra sao, thì chúng ta lại cứ hướng tâm ra chỗ khác như 
vậy. Chúng ta chỉ chú tâm nhìn vào đề mục và cứ nghĩ rằng đó chính 
là thiền. Bởi vì cái tâm của chúng ta đã quen lấy khái niệm chế định 
làm đề mục”? (ñay đổi tượng để nhận biết), nó chú tâm vào các 


29. Khải niệm chế, định (concept) là tên gọi hay ý niệm vỀ một sự vật hay sự việc nào 
đó mà chúng ta vẫn quen sử dụng trong cuộc sóng hàng ngày. Khái niệm chế định 
đó không thể hiện được các tính chất, đặc tính của sự vật, hiện tượng (hay còn gọi là 
thực tại chân đé, thực tại cùng lột, chẳng hạn như tính chất của tứ đại: nóng, lạnh, 
cứng, mễm, sự chuyển động.. ., và do đó cũng không thể phơi bày được những đặc 
tướng phô quát của tất cả các pháp hữu vỉ là vô thường, khổ, vô ngã. Chính vì vậy, 
thiền quán (vipassana) không sử dụng khái niệm chế định làm đề mục quản chiếu mà 
lấy thực tại chân đề làm cái để quản sát, từ đó phái triển trí tuệ nhận biết tam tướng 
vô thường, khổ, vô ngã ngay chính trong các đối tượng quan sát của thân tâm mình. 
Ngược lại, thiên chỉ (samafha) lấy khái niệm chế định (hơi thở, các biển xứ — kqsi- 
na...) làm đề mục. Đề mục của thiên chỉ có thể là bắt cứ khái niệm chế định nào, miễn 
là có thể làm vắng lặng nội tâm, chứ không nhất thiết phải là các đề mục Irong thân 
tâm nhà thiên vipassana. Dĩ nhiên, bởi vì tâm chúng ta đã quá quen thuộc và lệ thuộc 
vào khái niệm chế định để hiểu thế giới quanh mình, nên rất khó, nếu không muốn nói 
là không thể tách rời mình bạch giữa khái niệm chế định và thực tại chân đề irong 
đối tượng quan sát. Hơn nữa HIẾU có tình gượng ép gạt bỏ mọi khái niệm chế định để 
thấy cho bằng được thực tại chân đề thì thực ra lại là đang chỗng thêm khái niệm 
mới lên trên khái niệm cũ. Giống như khi nhìn một dòng sông đang chảy, nếu nhìn kỹ 
vào dòng nước thì cái chúng ta nhận biết được chỉ là những giọt nước đang trôi chảy 
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khái niệm đó và làm chúng ta quên mât đôi tượng mình cân quán sát 
trong thiên là gì. Vì vậy đừng cô chú ý nhìn vào cái gì cả. Hãy chánh 
niệm hay biết cái nhìn và hay biệt cả cái tâm hay biệt của mình nữa. 


Khi Bạn Thực Hành Tốt 


^ 


Thiên sizla: Sáng sớm hôm nay con có một thời thiền nằm tuyệt 
vời, vì vậy trước khi ăn trưa con lại nằm thiền thêm một lần 
nữa, bởi vì con nghĩ tâm đang vào thiền tốt và đó cũng là một 
việc tốt nên làm. Nhưng chỉ nằm được 5 phút thì con chợt nhận 
ra rằng mình đang cô lặp lại thời thiền tốt đẹp lúc sáng sớm. 
Con nhận ra rằng mình không thực sự để tâm mở rộng đón 
chào những kinh nghiệm mới bởi vì chỉ lo đi lặp lại những kinh 
nghiệm cũ của mình. 


Thiên sử: Tôt, đó là điêu bạn cân phải biệt. Bạn cân nhận biệt 
những thái độ hành thiên sai lâm của mình, đó cũng là sự hiệu biệt, 


liên tục, và khái niệm dòng sông khi đó tự rơi rụng khỏi tâm mình, chứ không phải cổ 
tình quên “dòng sông” ° đi thì mới thấy được nước đang trôi. Chính vì vậy chúng ta 
vẫn phải nương vào khái niệm chế định để thấy ra được thực tại chân để, chứ không 
phải cứng nhắc, duy ý chí sai bó ngay mọi khái niệm chế định để thấy cho bằng được 
thực tại chân để. Khi ấy, cái thực tại chân để đó cũng chỉ là một loại khái niệm chế 
định khác do tâm mình đẻ ra mà thôi. Chỉ bằng sự kiên trì tu tập với chánh kiến, thái 
độ chân chánh, khi định, niệm và tuệ giác vipassana ngày càng vững mạnh thì các 
khái niệm chế định ấy sẽ mò dẫn đi một cách tự động trong quá ¡ tình quán chiếu, và 
thực tại chân đề sẽ hiện dẫn lên một cách rõ ràng hiển hiện trong sự quán sát của 
thiên sinh —ND. 
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cũng là trí tuệ. Nó cũng quan trọng như việc nhận biết thái độ chân 
chánh vậy. 


Thiên sửz/:: Ò, thật tuyệt. Vậy là con không thể bị lạc đường nữa. 


Tiên sự: Hãy tập một thói quen luôn luôn quán sát lại trạng thái 
tâm của mình, không chỉ mỗi khi pháp hành có vấn đề mà ngay cả 
khi mình đang thực hành tốt đẹp nữa. Hãy tự hỏi mình các câu hỏi 
như: “Cái gì đang diễn ra?”, “Tâm đang hoạt động như thế nào? ”, 
“Thái độ hành thiên của mình ra sao?”, “Tại sao pháp hành của 
mình lại tiễn triển tốt đẹp như vậy?”. Bạn cần phải nhận biết được 
những nhân tố nào đã góp phần tạo nên hiện trạng tốt như vậy. 


Làm công việc kiểm tra và quán sát lại như vậy trong khi pháp hành 
đang tiễn bộ tốt là bạn đang cộng thêm cho mình một loại trí tuệ nữa. 
Nếu không làm như vậy, tâm bạn sẽ chỉ coI sự tiễn bộ đó như một 
điều hiển nhiên, tự nó có. Tâm bạn nghĩ rằng: à, có gì đâu, nó chỉ là 
một dòng chảy tự nhiên, đó chỉ là cách mọi sự sẽ phải diễn ra như 
vậy thôi mà. Khi coi thành quả đó như một điều đương nhiên sẽ phải 
đến, tâm bạn sẽ bắt đầu thả mình vào hưởng thụ, nó bắt đầu thích thú 
hưởng thụ thành quả của mình một cách thầm kín và sẽ cố gắng tìm 
cách để có lại được những kinh nghiệm y hệt như thế nữa. Vì vậy 
chớ bao giờ quên quán sát lại và tìm hiểu nguyên nhân tại sao mình 
thực hành tốt đẹp như thê. 
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Nuôi Dưỡng Và Phát Triển Trí Tuệ 
Trực Giác 


Tiên sizJ: Thưa thầy, trong pháp hành này trực giác có quan 
trọng không ạ? 


Thiên sư: Có, rất quan trọng. Trực giác là điều hết sức cần thiết. 
Trực giác là loại trí tuệ tự nhiên; nó sử dụng đên trí thông minh bâm 
sinh bên trong con người bạn. Thê bạn nghĩ trực giác từ đâu đên? 


Tiên sizj:: Con nghĩ trực giác là cái tâm tự nhiên, cái tâm đó 
không phải do “chính mình ” tạo ra. 


Tiên sư: Thực ra có rất nhiều kinh nghiệm và sự kiện trong cuộc 
đời chúng ta góp phần nuôi dưỡng và hình thành lên cái trực giác ấy. 
Những người có chánh niệm liên tục thường có trực giác rất mạnh. 


Thiên sử: Nhưng trực giác đôi khi cũng có thể không đúng. 
Tại sao lại thê ạ? 


Tiên sư: Trực giác phụ thuộc vào trí tuệ và thông tin, vào sự hiểu 
biết về nhân quả. Chỉ khi chúng ta đã thấu hiểu được tất cả những 
nhân duyên cần thiết để đưa đến một kết quả nhất định nào đó, thì 
lúc đó trực giác của chúng ta mới là trọn vẹn 100%. 
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Chứng Ngộ Niết Bàn Là Một Công 
Việc Gian Khó 


Thiên sử: Thưa thầy, Niết Bàn là gì? Niết Bàn được sanh khởi 
lên như thê nào? 


Thiên sư: Đức Phật nói rằng một cái tâm không còn tham sân sĩ 
là Niết Bàn. Nói cách khác, một cái tâm không còn phiền não có 
thê thấy được Niết Bàn. Một cái tâm không có tham sân si là một 
cái tâm đầy trí tuệ và chỉ một cái tâm như thế mới có thể thấy được 
Niết Bàn. 


Thiên sizj: Như thế có nghĩa là chúng ta có thể chứng nghiệm 
được những khoảnh khắc Niêt Bàn mỗi khi phiên não tạm thời 
văng mặt trong tâm phải không ạ? 


Thiền sư: Đúng, có thể là như thế. Nó được gọi là sự giải thoát tạm 
thời, giải thoát ngay trong hiện tại (&»anika vinuzi¡). Càng có nhiều 
trí tuệ, chúng ta càng thường xuyên có được những khoảnh khắc giải 
thoát như thế, và trí tuệ của chúng ta cũng sẽ càng tăng trưởng nhanh 
chóng hơn. Một cái tâm được tăng cường sức mạnh bằng cách này 
sẽ có rất nhiều trí tuệ, nhưng các thiền sinh thường thấy khó diễn đạt 
điều đó bằng lời. 


Khi chúng ta đạt được những tuệ minh sát, những tuệ giác xuyên 
thâu vào bản chât tột cùng cuả các pháp, chúng ta lại không hiệu 
được Niêt Bàn. Bạn có biết tại vì sao không? 
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Thiên siri:: Không ạ. 


Tiên sự: Bởi vì tất cả các đề mục hay đối tượng quan sát cuả các 
tuệ giác vipassanä đều là các tiến trình thân tâm hay là danh sắc 
(nãma-rñpa) và chúng đều là các pháp hữu vi (các pháp bị điễu kiện 
hay là các hiện tượng tự nhiên sanh khởi, tôn tại và biến hoại fu) 
thuộc vào nhiễu nhân duyên, điều kiện khác nhau-ND). Khi những 
tuệ minh sát này trở nên ngày càng mạnh mẽ hơn, cuối cùng nó sẽ 
tiền đến một giai đoạn gọi là đạo tuệ /agga-ñana). Chỉ một cái tâm 
đã đạt tới tầm mức trí tuệ như thế mới có khả năng thấu hiểu được 
Niết Bàn. 


Thiên sử¿/:: Như vậy, theo thầy đó là một quá trình thu lượm trí 
tuệ một cách từ từ, tuần tự chứ không phải là đắc đạo một cách 
đột ngột, tức thời, phải không ạ? 


Tiêu sư: Đúng thể. Chứng nghiệm Niết Bàn không phải là một 
việc ngẫu nhiên, người ta không thể tự nhiên “zơi” vào Niết Bàn. 
Cũng như tất cả mọi sự trên đời, chỉ khi các nhân duyên đã tròn đủ 
thì kết quả mới trổ sanh. Đó chính là giáo lý về vô ngã. 


Tiên siz; Thế còn đối với những người đã từng tu tập rất 
nhiều từ những kiếp trước thì sao? Họ có thể nhớ lại và rôi bất 
ngờ đắc đạo ngay được không? 


Thiên sự: Kiếp trước nào? Ngày hôm qua ư? Ngày hôm qua chính 
là kiếp trước và ngày mai sẽ là kiếp sau! Theo nghĩa chế định của 
thế gian thì có kiếp sau thật đó, nhưng trong thực tại tột cùng (chán 
để) thì chỉ có cái tâm tiếp sau thôi. Mỗi một tâm là một kiếp sống. 


Bảo Trợ Ấn Tống: Tâm Chánh Đạt (714-448-8995) | Trình bài: Tỉna DoaNowFoecus.com | [@D 


——-.Ö >- SẲG `. =. _ — _ 


Một cái tâm đầy chánh niệm, định tĩnh và trí tuệ, từng giây phút, từ 
khoảnh khắc này qua khoảnh khăc kê, chính là đang hoàn thành các 
Balamật đên tròn đủ. 


Niết Bàn không phải của biếu không; phải bỏ công sức ra lao động 
thì mới có được nó. Vì vậy đừng bao giờ tự bằng lòng với những 
gì mình đã hiểu biết được. Mỗi khi chúng ta cảm thấy hài lòng với 
chính mình là chúng ta đã tự làm cùn nhụt đi sự tinh tấn của mình 
rôi đó. 


Hãy Để Cho Mọi Việc Tự Mở Dân Ra 
Một Cách Tự Nhiên 


Thiên sử: Sáng nay thức dậy con vẫn cảm thấy vô cùng mệt 
mỏi. Con tự hỏi không biết có nên tiếp tục nằm thêm hay là lên 
thiền đường hành thiền. Con nghe thấy những thiền sinh khác 
cũng đang lục tục trở dậy và đi lên thiền đường vì vậy con nghĩ 
mình cũng nên phải dậy hành thiền cùng với họ. Nhưng con 
không t thể quyết định được nên chọn cái nào và tâm bắt đầu cảm 
thấy rồi. Việc này xảy đến với con khá thường xuyên và rồi làm 
cho con phải nghỉ ngờ cả về khả năng thực hành của chính mình 
nữa. Xin thầy cho con lời khuyên phải làm thế nào để đối phó 
với những tình huống như thế? 
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Tiu¿ô sư: Đừng có lo nghĩ linh tỉnh về việc mọi người làm gì hay họ 
suy nghĩ như thế nào về mình. Hãy nhìn vào chính mình một cách 
thật cần thận. Bạn có cần phải ngủ thêm không? Bạn có thực sự cảm 
thấy mệt mỏi không? Thức dậy và đi lên thiền đường hay là ngồi 
thiền ngay trên giường tốt hơn? Nếu bạn phân vân không thể quyết 
định được thì cũng cứ chấp nhận ngay việc đó. Chỉ đơn giản đứng 
lại tại chỗ; ghi nhận và chấp nhận bất cứ cái gì đang diễn ra. Mình 
cảm thấy dùng dằng, hồ nghỉ hay bất an ư, OK, không sao cả, không 
vấn đề gì cả. Hãy nhìn vào chính trạng thái tâm ấy và cố găng học 
hỏi từ nó. Bất cứ khi nào nó diễn ra như vậy, đó chính là công việc 
thực hành bạn cần phải làm đấy. 


Tiên sia/:: Nhưng lúc cần phải quyết định, chăng lẽ con cũng 
cứ mặc kệ chắng cân làm gì như vậy sao? 


Thiên s⁄: Cứ nghĩ rằng mình cần phải quyết định chỉ làm cho mọi 
việc xấu hơn mà thôi. Nếu bạn chí cần tiếp tục quan sát chính trạng 
thái tâm ấy, thì cuối cùng tâm sẽ ồn định trở lại và tự nó sẽ ra quyết 
định. Đừng bao giờ cưỡng ép điều gì. Chỉ ghi nhận, chấp nhận và 
tiếp tục quan sát cho đến khi mọi việc tự mở ra một cách tự nhiên. 


Tiên sa: Dạ, vâng. Nhưng còn nghỉ ngờ thì sao ạ? 


Thiên sư: Sự nghỉ ngờ sanh khởi khi bạn bất mãn về cách thức mọi 
sự việc đang diễn ra, và khi có sự mâu thuẫn trong tâm về những 
việc nên làm hay không nên làm. Điều tốt nhất bạn có thể làm được 
là, lại ghi nhận và quan sát nó. Hãy kiên nhẫn chờ đợi, đừng tham 
gia vào nó mà chỉ duy trì ghi nhận liên tục những gì đang diễn Ta. 
Chánh niệm liên tục sẽ mang lại sự ồn định nội tâm và hiểu biết về 
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những gì đang diễn ra. Chính điều này sẽ giúp tâm “ động” có 
được những quyết định và những giải pháp đúng đắn. 


Thiên sinh: Nghe giống như là có cả một đống công việc nặng 
nhọc cần phải làm ây. Con nghĩ chắc mình phải cân thực hành 
rất nhiều nữa thì mới thực sự có thể để cho tiến trình này tự mở 
ra được như vậy. 


Tiên sư: Đúng vậy. Bạn cần phải hết sức kiên nhẫn. Đừng tự cưỡng 
ép mình. Tắt cả những gì bạn cần phải làm là tiếp tục thực hành. Tất 
nhiên bạn cũng cân phải thực sự hứng thú, thực sự tò mò muốn tự 
mình tìm hiểu ra những điều ấy. 


Lợi Ích Của Việc Thực Hành 
Thiên sizj:: Thưa thầy, pháp hành này có những lợi ích gì? 


Thiền sư: Nói gọn là: bạn sẽ kinh nghiệm được và có thể hiểu được 
những việc mà bạn chưa bao giờ hiệu hay chưa từng kinh nghiệm 
được trước đây. 
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Hạnh Phúc Đích Thực 


1ô: sự: Bạn hành thiên vì muôn có được cảm giác hạnh phúc hay 
vì muôn hiệu biệt? 


Tiên siz/:: Một câu hỏi thật hay, nhưng quả thực là con cũng 
không biêt nữa. 


Thiên sư: Nếu mục đích hành thiền của bạn là để kiếm tìm hạnh 
phúc thì trong đó luôn có sự khát khao, mong cầu hạnh phúc. Nơi 
nào có hạnh phúc, nơi đó cũng luôn có đau khổ kèm theo, bạn không 
thể chỉ muốn có cái này mà không có cái kia. 

Chỉ khi nào có sự hiểu biết thực sự thì mới có được hạnh phúc đích 
thực. Không phải là thứ hạnh phúc (øgoà¡ đời) mà mọi người vẫn 
lặn ngụp, đăm chìm trong đó, mà là thứ hạnh phúc sanh khởi bởi vì 


bạn luôn luôn bình an, tự tại với mọi sự như chúng đang là. 


k4 k3 
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Vẫn Đáp Về Thuật Ngữ 


Tín (Saddha) 


Ti hiền s/: Thưa thầy, trong cuốn ĐỪNG COI THƯỜNG 
PHIÊN NÁO đề cập rât ít tới đức tin. Xin thây giảng thêm về ý 
nghĩa của đức tin (/⁄) và tâm quan trọng của nó ạ. 


Thiên sự: Tín (saddha) là đức tin, sự tin tưởng hay tin cậy. Khi 
chúng ta hành thiền, tất cả các căn (các phẩm chất tâm linh: Tin 

Tấn — Niệm — Định - Tuệ), bao gồm cả tín căn đều cần phải tăng 
trưởng. Lòng tin vào chính bản thân mình hay sự tự tin vào khả 
năng thực hành pháp, vào sự hiểu biết về pháp hành mình đang theo 
đuôi cũng cần phải phát triển. Chỉ khi đặt lòng tin vào một cái gì 
đó, thì chúng ta mới có thể thực sự áp dụng và thực hành được nó. 
Chúng ta phải nhận biết được đức tin đang có trong mình — dù rằng 
nó nhiều ít ra sao. Nó chính là cái nâng đỡ và gìn giữ cho chúng ta 
trên đường đạo. 


Những người biết cách suy nghĩ chân chánh, những người có trí tuệ 
thường có đức tin rất mạnh. Tín mà không có tuệ đi cùng đề kiềm 
chế thì sẽ rất đễ trở thành loại đức tin mù quáng, mê tín. Chúng ta 
cũng có thê tự kiểm tra xem đức tin của mình có tăng trưởng lên hay 
không. Chúng ta có thực sự biết và thực sự hiểu được lợi ích của 
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pháp hành mình đang theo đuôi này hay không? Bây giờ chúng ta 
có bao nhiêu đức tin so với trước kia, khi chúng ta mới bắt đầu thực 
hành? Điều quan trọng là chúng ta phải tự nhận biết được đức tin 
đang có trong mình. 


Hầu hết mọi người đã từng được nghe, đọc về việc phải cân bằng 
các căn trong ngũ căn (1í: — 7: ẩn — Niệm Định - Tuộ) và hầu hết 
mọi người cũng dành rất nhiều thời gian cố găng làm cân bằng giữa 
tấn (iiya) và định (samadhi) với nhau. Rất ít người biết và thực 
hành việc làm cân bằng giữa tín và tuệ. Những người rất trí thức 
và suy nghĩ quá nhiều thường có rất ít đức tin. Họ hỏi quá nhiều. 
Nhưng những người có nhiều đức tin mà chẳng bao giờ chịu hỏi gì 
cả thì tuệ cũng sẽ trở nên yếu ớt. 


Theo truyền thống thì đức tin thường được diễn dịch là lòng tin vào 
Tam Bảo. Nhưng làm thế nào mà một người mới bắt đầu thực hành 
pháp đã có ngay đức tin vào Tam Bảo được? Đức tin mà người thiền 
sinh cần phải có là lòng tin và sự hiểu biết về những gì họ đang thực 
hành theo. Những người có suy nghĩ chân chánh và do vậy cũng làm 
những việc chân chánh đều thấy rằng nhờ những việc làm đó mà sự 
hứng thú và đức tin của họ đã tăng trưởng lên một cách tự động. 


Tiên sizj: Trong trường hợp tín và tuệ mất cân bằng, quá 
nhiêu câu hỏi và quá ít đức tin, thì có dẫn đên nghi không? 


Tê» sư: Có! Chắc chắn là có! Tất cả ngũ căn đều phải làm việc 
cùng với nhau. Bất cứ căn nào quá mạnh, hoạt động quá tích cực, 
thì sẽ đều dẫn đến làm suy yêu cả 4 căn còn lại. Các căn còn lại sẽ 
không còn tác dụng nữa; chúng không thể hoạt động có hiệu quả 
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được nữa. Người nào quá nhiều định, tuệ sẽ không mạnh và không 
thể tăng trưởng được, tinh tấn cũng trở nên yếu ớt bởi vì sức tập 
trung quá nặng của định, và niệm cũng không thể sắc bén. Nhưng 
nếu 3 căn đó (tuệ, tỉnh tấn và niệm) không hoạt động tốt, thì tín sẽ bị 
tổn hại; bạn sẽ bắt đầu mắt dần đức tin vảo pháp hành. 


Nếu tuệ quá mạnh, quá nhiều tri thức, quá nhiều câu hỏi, quá nhiều 
suy nghĩ thì sẽ không thê có định, tâm sẽ không có được sự ôn định 
cần thiết. Điều đó sẽ lại làm phá hoại các căn còn lại, và tất nhiên tín 
cũng sẽ lại bị chịu đòn oan. Cả năm căn đều cần phải cân bằng thì 
mới có thê hoạt động có hiệu quả được. 


Thiên sử: Hình như thầy dùng từ trí thức để nói về tuệ căn 
trong ngũ căn, nhưng theo con hiêu thì trỉ thức không phải thực 
sự là tuệ. 


Tiên sự: Chúng ta đã đề cập đến ba loại trí tuệ khác nhau trước 
đây: văn tuệ, tư tuệ và tu tuệ (samaya pañña, cintamayä paññã, 
bhaãvanãmayäa pañña: trí tuệ do học hỏi từ kiến thức sách vở; trí tuệ 
do tư duy, suy luận và trí tuệ do tu tập mà có). Tôi vừa nói đến hai 
loại trí tuệ đầu mà chúng ta có thể áp dụng được, đó là văn tuệ và tư 
tuệ. Còn khi bạn đã có tu tuệ (bhãvanãmaya pañña;) thì tất cả mọi 
thứ đã trở nên cân bằng rồi. Bạn không thê có quá nhiều tu tuệ được. 
Bạn không thể “đưa vào” hay tạo ra loại tu tuệ này được, cô làm 
vậy bạn chỉ có thể “làm méo mó ” các căn thêm mà thôi. Đầu ra luôn 
luôn phải phụ thuộc vào đầu vào. 
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Tiện sửz¿: À, vậy thì con hiểu rồi. Càng có nhiều tu tuệ sẽ càng 
có nhiêu đức tin, nhưng càng có nhiêu đức tin thì chưa chắc là 
sẽ có nhiêu tu tuệ. 


Niệm Thân (Kayanupassana) 


Thiên sửzu; Quán thể trược (/ãyagz/äszij) và quán tử thi 
(srvahi/a) là những pháp hành niệm thân được biêt đên rât 
nhiêu. Tại sao thây không dạy những pháp hành đó? 


T¿ê sự: Thầy tôi dạy rất nhiều về những vấn đề tỉnh yếu của thiền; 
nhưng ngài không dạy những pháp hành đó. Khi bạn học hiểu về 
bản chất của tất cả các pháp (dhamimanupassana- niệm pháp), thì 
niệm thân cũng đã được bao hàm trong đó rôi. Khi bạn thực hành 
niệm tâm (ci/tãnupassanđ) và niệm pháp (dhamưmuanupassang), thì 
niệm thân (⁄ãyãnupassana) và niệm thọ (vedananupassana) cũng 
đang được thực hành cùng lúc. Thầy tôi không thực hành thiền chỉ 
( samatha) trước rồi mới chuyền Sang Vipassanä, mà ngài vào thắng 
thiền vipassanä. Niệm thân là phần thuộc về thiền chỉ trong kinh Tứ 
Niệm Xứ; bạn chỉ chú tâm đến các khái niệm chế định. 
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Thiên sử¿l:: Theo kinh nghiệm của con thì pháp hành niệm thể 
trược”” rất ích lợi. Nó cho con những thông tin hữu ích và lưu 
giữ đằng sau tâm để sẵn sàng sử dụng mỗi khi có tâm tham dục 
khởi sanh. Con không còn thực hành theo cách đó nữa, nhưng 
con thấy nó rất quan trọng trong một giai đoạn nào đó. 


Tê: sư: Chắc chăn trôi, nó có thê rât có ích và cân thiệt trong một 
giai đoạn nào đó — chính vì thê Đức Phật mới dạy chứ. 


Nếu chúng ta thực sự cố gắng tìm hiểu tâm mình, và nếu cứ tiếp 
tục thực hành niệm tâm liên tục không gián đoạn, thì dần dần tất cả 
mọi mặt của pháp hành đều sẽ trở thành một phần kinh nghiệm và 
sự hiểu biết của chính mình. Chúng ta không nên quên răng, dù bắt 
đầu từ pháp hành nào chăng nữa, cuối cùng thì nhiệm vụ của chúng 
ta vẫn là để học cách đối phó với những phiền não trong tâm mình. 


Niệm (Sati) Và Tà Kiến (Miccha Ditthi) 


Thiên sizla: Con có nghe thầy nói với một thiền sinh rằng niệm 
(sai¡) có liền quan đên tà kiên (z/cchä đ///57). Thưa thây, vậy làm 
sao hai cái đó lại có thê đi cùng nhau được? 


30. Quán 32 bộ phận trong cơ thể nh: mmÓHg, lông, tóc, răng, da...để thấy được bản 
chất bất tịnh cuả cơ thể. Quán 32 thể trược e ùng với quán tử thi là những, đề mục niệm 
được cho là để đối trị tham dục và là những đê mục có thể dẫn đến các tầng thiên chỉ. 
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Tiêu sự: Trong Bát Chánh Đạo đều đề cập đến những cái “chánh” 
như Chánh Kiến, Chánh Tư Duy..., và như vậy suy ra, có “chánh” 
thì tất sẽ có “2v”. Để có được “Chánh Niệm” (sammä-saii), thì cần 
phải có Chánh Kiến và Chánh Tư Duy đi cùng. Không có hai cái đó 
thì không thể gọi là Chánh Niệm được. Nếu chỉ quan sát một đối 
tượng nào đó, chỉ mỗi nhìn nó thôi, thì không thê nói rằng đó đã là 
Chánh Niệm — sammä-sati. Chỉ khi Niệm có được tính chất không 
phóng dật (22pamada), không dễ duôi, không quên lãng đề mục 
đúng đắn cần quan sát hay nói cách khác khi Niệm có phần trí tuệ 
trong đó, thì nó mới có thê là Chánh Niệm — sammä-sati. 


Bây giờ nêu bạn bảo một người hoàn toàn không biết tý gì về thiền 
hãy tự quan sát chính bản thân mình, bạn nghĩ là họ sẽ làm như thế 
nào? Họ hành thiền từ góc độ suy nghĩ, từ cách nhìn như thế nào, 
bạn có biết không? Cái thân CỦA TÔI, cái tâm CỦA TÔI! Đó là tà 
kiến chứ chăng phải là chánh niệm gì cả. Chính vì vậy, một điều vô 
cùng thiết yêu trong thiền là người thiền sinh phải có được những 
thông tin đúng trước khi họ bắt tay vào thiền tập. Vì vậy, khi hướng 
dẫn thiền sinh mới, tôi có gắng chỉ ra cho họ thấy rằng cái chúng 
ta quan sát chỉ là những hiện tượng tự nhiên, chỉ là tự nhiên, chỉ là 
pháp đang vận hành mà thôi. Tôi thường yêu cầu thiền sinh suy nghĩ 
đến những câu hỏi như là: Có phải chỉ có mỗi mình bạn mới thấy 
được những cảm giác và các trạng thái tâm khác nhau như vậy sao? 
Thiền sinh cần phải tự hiểu ra rằng tất cả những thứ đó đều chỉ là 
một phần của tự nhiên, chúng không thuộc về bất cứ một ai cả. 
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Định (Samadhi) 


Thiên sử: Con xuất phát từ một trường phái thiền mà coi định 
(samadh¡) và việc chứng đắc các tẦng thiền chỉ có tầm quan 
trọng rất lớn. Xin thầy giảng giải thêm về cách hiểu của thầy về 
định như thế nào? 


Tiền sư: Tôi thích loại định được phát triển nhờ trí tuệ. Khi có trí 
tuệ, khi tâm hiểu biết được các pháp, thì ngay đó tâm đã có sự ổn 
định và có được cái gọi là Chánh Định rồi (sammä-samadhi). Chánh 
Định mang lại sự trong sáng, rõ ràng của chánh niệm và tuệ giác. 
Rất nhiều thiền sinh cứ nghĩ rằng họ chỉ đạt được Chánh Định khi có 
được cái cảm giác nhập định, xuất thần nào đó. Loại định này được 
xây dựng nên cùng với những căng thắng, ức chế trong tâm. Trong 
những trạng thái như vậy, họ sẽ không thê học hỏi được cái gì và 
độ sáng suốt, rõ ràng của chánh niệm cũng không thê tăng trưởng. 
Trạng thái tâm được gọi là định là một trạng thái rất thoải mái, thư 
giãn, mát lạnh và tĩnh lặng. Nó có khả năng thu nhận lớn và rất nhạy 
cảm với bắt cứ cái gì đang diễn ra và vì vậy có khả năng hay biết lớn 
hơn rất nhiều. 


Rất nhiều thiền sinh có cách hiểu rất sai lầm về việc phát triển định 
tâm. Họ chú tâm; họ đầu tư rất nhiều sức lực vào đó. Họ có thê đạt 
được một sự tĩnh lặng nào đó, nhưng rất nặng nề: không có chút thư 
thái, nhẹ nhàng nào cả. Trong thiền vipassanä, tất cả những gì chúng 
ta cần chỉ là một sự ồn định nội tâm vừa đủ để duy trì chánh niệm 
liên tục trong từng khoảnh khắc. Chúng ta chỉ cần một nội tâm ôn 
định để hay biết những gì đang diễn ra, chỉ thế thôi. Chúng ta không 
cần định của các tầng thiền chỉ; bạn không thể sử dụng toàn định 
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(appanä samädhi) của thiền chỉ đề thực hành thiền vipassanã được. 
Những thiền sinh đã đắc được các tầng thiền chỉ, trước tiên họ cần 
phải thoát ra khỏi các tầng thiền đó thì mới có thể thực hành được 
thiền vipassanã. 


Toàn định của các tầng thiền chỉ có thể đẻ nén được phiền não; khi 
ở trong các tầng thiền chỉ các phiền não loại thô không còn tôn tại 
nữa. Toàn định của thiền chỉ đè nén năm loại triền cái. Nhưng toàn 
định chỉ đè nén được dục tham (⁄ãma-chanda), chứ không thể đè 
nén được các loại tham khác (/obha). Hữu ái (bhava-tanhađ), khát 
vọng trở thành, sự khao khát sinh tồn, vẫn hiện diện đầy đủ trong tất 
cả các tầng thiền chỉ. 


Định chỉ trở thành hoàn toàn viên mãn khi nó có đủ cả ba chỉ phần: 
Chánh Niệm (søzzz-sz¡), Chánh Tỉnh Tấn (samma-vayama) và 
Chánh Định (saznua-samadhï). Khi có chánh niệm liên tục cùng 
với thái độ chân chánh và suy nghĩ chân chánh thì định sẽ phát triển 
một cách tự nhiên. 


k4 k3 


Tiêu sizji: Thưa thầy, khi mới đến đây con thấy rất khó chấp 
nhận việc nói chuyện và giao tiếp của các thiền sinh. Con không 
tin là có thể đạt được tâm định khi có những thái độ hành thiền 
như vậy. Phải mắt cả một thời gian tương đối dài con mới dần 
dần chấp nhận được rằng thực hành thiền trong khi nói chuyện 
cũng có giá trị của nó và đó cũng là một pháp hành quan trọng. 
Sau khi đã vượt qua được sự chống đối trong tâm như vậy và 
bắt đầu thử thực hành theo, thì con phát hiện ra rằng không 
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những con vẫn duy trì được tâm định mà còn cảm thấy rất nhẹ 
nhàng, uyên chuyên — ít xáo động hơn. Tại sao vậy thưa thây? 
Điêu gì đã xảy ra? 


Tiên sư: Định tâm đạt được từ tĩnh lặng thì hơi căng cứng — hay 
là dễ vỡ như bạn nói. Nó phải phụ thuộc rất nhiều vào các điều kiện 
bên ngoài và vì vậy sẽ đễ dàng mắt đi khi sự yên lặng bị phá vỡ. 
Định tâm kiểu đó làm bạn cảm thấy mạnh nhưng lại rất mong manh. 


Khi phải thực hành trong những điều kiện đòi hỏi mình phải cố gắng 
nhiều như trong lúc nói chuyện và giao tiếp, thì bạn sẽ khó phát triển 
định tâm hơn. Trong những lúc như thế, bạn sẽ chỉ có thê phát triển 
được định tâm khi giữ được một cái tâm rộng mở cùng với thái độ 
chân chánh. Tuy nhiên, bởi vì bạn cần phải khéo léo hơn nhiều để 
phát triển định tâm trong những hoàn cảnh như thế, nên định tâm đó 
sẽ lại kéo dài lâu hơn. Loại định tâm này năng động và linh hoạt hơn 
bởi vì nó không phải phụ thuộc vào những điều kiện có định. Mỗi 
khi bạn mắt chánh niệm, bạn sẽ bình tĩnh lấy lại nó và kết nối trở lại 
với pháp hành. 


Thực hành trong cuộc sống hàng ngày, luôn duy trì được chánh niệm 
và định tâm liên tục trong mọi lúc là một điều rất khó; có những lúc 
bạn quên mình đi lao mình vào việc này việc nọ, rồi lúc nào đó mới 
lại chợt nhớ ra là phải chánh niệm. Miễn là bạn luôn duy trì được 
thái độ chân chánh và nhận biết ra những lúc tự đánh mất mình như 
thế, chỉ như thế thôi đã là tốt lắm rồi. Còn nếu bạn cứ khư khư chấp 
thủ vào cách suy nghĩ cứng nhắc rằng chỉ có thê phát triển được định 
tâm và chánh niệm trong những môi trường tu tập đặc biệt nào đó, là 
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bạn sẽ trở thành cứng nhắc và rồi sẽ kẹt lại trong pháp hành không 
thê tiên lên được nữa. 


Trạch Pháp, Giác Chỉ Và Tỉnh 
Giác (Dhamma-Vicava, Bojjhanga, 
Sampajañña) 


Thiên sử: Trong cuốn ĐỪNG COI THƯỜNG PHIÊN NÃO, 
thầy không nói đến thuật ngữ trạch pháp (/hđm xé và tìm hiểu 
bản chất cuả các hiện tượng thân tâm-Dhamma vicaya). Nhưng 
hình như thầy có lý giải một chút về nó trong chương Chánh 
niệm một cách thông mỉnh, phải không ạ? 


Tiên sự: Đúng, đúng như thế. 


Thiên sửzjo: Xin thầy giảng thêm về ý nghĩa và tầm quan trọng 
của trạch pháp. 


Tê» sự: Thiền vipassanãä là một công việc của trí thông minh. 
Chính vì thế nên trạch pháp là vô cùng quan trọng. Mục tiêu của 
thiền vipassanä là để có được trí tuệ. Nếu bạn muốn có trí tuệ, bạn 
phải bắt đầu bằng trí tuệ; bạn phải đầu tư trí tuệ để có thêm nhiều 
trí tuệ hơn nữa. Đó là lý do tôi vẫn thường hỏi các thiền sinh rằng: 
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“Nếu còn là phẩm phu (puthujjana)“”, và phàm phu là “những kẻ 
đầy phiền não ”— /hì làm thể nào có thể hành thiên được mà không 
bị phiên não xen vào?” 


Bởi vì chúng ta còn đầy phiền não nên không thể hành thiền mà 
không có phiền não, vậy thì phải bắt đầu từ đâu? Phàm phu thì phải 
bắt đầu hành thiền với thông tin hướng dẫn về vô si, tức trí tuệ. Mặc 
dù trong tất cả những con người phàm phu đều đây rẫy phiền não, 
song họ cũng có được một vài phần trí tuệ nào đó. Đạo Phật phân 
trí tuệ ra làm 3 loại khác nhau: văn tuệ, tư tuệ và tu tuệ (s/4maya 
paññã, cintämayä paññã, bhãvanämayä paññä). Loại đầu tiên là 
thông tin, là kiến thức sách vở nói chung: loại thứ hai là tư duy và 
suy luận lô-gíc, loại thứ ba là tuệ giác trong thiền. Trạch pháp nằm 
trong tư tuệ. 


Khả năng sử dụng trạch pháp này đến từ đâu? Từ thông tin, kiến 
thức, chúng ta phải có thật nhiêu thông tin đúng đăn trước đã. Khi 
đã có được loại kiên thức cơ bản hay kiên thức tông quát như thê, 


3]. Phàm phu: những con người phàm tục chưa đặc bất cứ tầng đạo quả nào trong 4 
tầng đạo quả từ Tu-đà-hoàn đến Alahán. Trong con người phàm phụ vận còn nguyên 
vẹn 10 loại kiết sử hay phiên não tu) miền là: thân kiến, hoài nghĩ, giới cám thủ, tham, 
sân, sắc ái, vô sắc ái, ngã mạn, trạo cử, vô mình. Tâng thánh quả đầu tiên là Tu- đã- 
hoàn hay Dự lưu cắt đứt 3 loại kiết sử đầu tiên là thân kiến, hoài nghỉ và giới cấm 
thủ. Bậc thánh Tu-đà-hoàn vĩnh viễn không còn tái sanh lại trong 4 đường ác đạo là 
Địa ngục, Atula, Ngạ quỷ, Súc sanh nữa, mà chỉ còn tái sanh nhiều nhất là 7 lân nữa 
(Thát. lai) trong cõi dục giới trước khi đạt đến giải thoát hoàn toàn khỏi luân hôi sanh 
tử. Tầng thánh thứ hai là Tư-đà-hàm không cải tuyệt được thêm loại kiết sử nào nữa, 
mà chỉ làm suy y yếu hai loại kế là tham, sân. Bậc thánh Tư-đà-hàm chỉ còn tái sanh 
lại 1 lần duy nhất (Nhất lai) trong cối dục giới. Tầng thánh thứ ba, Anahàm, cắt đứt 
hoàn toàn 5 kiết sử đâu tiên (3 kiết sử đầu được cắt đứt bởi đạo quả Tu-đà-hoàn và 
tham, sản), và không còn phải tái sanh lại trong cõi dục giới nữa (Bắt lai). Bậc thánh 
Anahàm sẽ tái sanh lên cõi Phạm thiên và sẽ đắc quả vị Alahán và nhập Niết Bàn tại 
cối đó. Tầng thánh cao nhất là thánh quả Alahán cắt đứt hoàn toàn 10 loại kiết sử, 
vĩnh viên không còn tái sanh nữa - ND. 
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chúng ta sẽ biết cách phải suy nghĩ như thế nào cho phải. Bản thân 
tôi đã may mắn có được một người thầy rất tốt, người đã trao truyền 
cho tôi biết bao nhiêu kiến thức và những lời khuyên vô cùng giá trị 
để áp dụng trong quá trình thiền tập. Tôi vô cùng tri ân cái “khoảng 
không gian ” mà Ngài đã dành cho tôi để được tự học hỏi. Mỗi khi 
phát hiện ra một điều gì mới mẻ trong quá trình thực hành, tôi lại 
mang đến kể cho Ngài nghe, Ngài thường hỏi “74; so?”. Thường 
thường là tôi không biết câu trả lời thế nào và Ngài không bao giờ 
nói cho tôi ngay lập tức. Bởi vì tôi thực sự hết lòng muốn biết, nên 
tôi mang hết cả tâm lực của mình ra để tìm kiếm câu trả lời. Đối 
với loại công việc tìm hiểu, trạch pháp như thế này nếu chỉ có mỗi 
chánh niệm thì không đủ. Tôi thực sự phải động não rất nhiều. Đó 
mới chính là sự quán chiếu và tìm hiểu pháp bằng trí thông minh 
của mình, hay còn gọi là trạch pháp — dhamma-vicaya. Tôi thực sự 
muốn biết, và đối với tôi đó quả thật là một thử thách vô cùng tích 
cực -giỗng như một trò chơi - và tôi tìm đủ mọi cách để tìm cho 
ra bằng được câu trả lời. Tôi thường tìm ra được nó nhưng không 
phải lúc nào cũng tìm ra được câu trả lời đúng. Khi thầy tôi thấy tôi 
loay hoay mãi mà không ra được thì lúc ấy Ngài mới giải thích cho 
tôi hiệu. 


Trong Thất Giác chỉ hay 7 chi phần dẫn đến giác ngộ, có 3 giác 
chỉ là nhân, và 4 giác chi còn lại là quá. Ba nhân là: chánh niệm 
(sar¡), trạch pháp (dhamma vicay2) và tỉnh tấn (z4). Những chỉ 
phần này là những “đầu vào” mà bạn có thê chủ động đưa vào 
được. Bốn quả là: hỷ (7/), khinh an (oassađihi), định (samadh¡) và 
xả (upekkhä). Những chi phần quả này, chúng ta không thê tạo ra 
chúng, cũng không thê bắt chúng phải xảy ra được. Khi nói về ba 
loại trí tuệ, tôi đã nói rằng trạch pháp (2ha„na vicaya) nằm trong tư 
tuệ (ci„amayä paññã). Xã giác chỉ nằm trong tu tuệ (bhãyanãmayä 
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paññä); đây là loại tâm xả phát sanh do nhờ chánh trí và sự hiểu biết 
đúng đăn. 


Trí thông minh hay trí tuệ là điều vô cùng cần thiết trong thiền 
vipassana. Trạch pháp là một loại trí tuệ và vì vậy nó rất quan trọng. 
Đối với những người thông minh và biết nghĩ cho chính mình, thiền 
vipassanã sẽ rất hiệu quả. Họ sẽ rất dễ hiểu; tu tuệ (bhavanamaya 
paññä) sẽ đến dễ dàng đôi với những người có trí thông minh bẩm 
sinh cao và có tư tuệ mạnh (c¡/4mayä paññìa). Đối với những người 
tư tuệ kém, ít tư duy, suy nghĩ lô-gíc yêu, thì sẽ phải mắt nhiều thời 
gian hơn. Những người có tư tuệ yếu như thế cần phải dựa rất nhiều 
vào kiến thức sách vở - hay văn tuệ (szayä paññä). Họ cần phải 
thu thập thêm rất nhiều kiến thức và cần phải nghe theo lời khuyên 
của những người khác. Họ cần phải có người nói cho mình biết 
phải làm gì, bởi vì họ không có khả năng tự tìm ra câu trả lời cho 
chính mình. 


Theo kinh điễn, có 7 nhân duyên khiến cho trạch pháp sanh khỏi, 
đó là: 


1. Thường xuyên hỏi pháp, đàm luận về Ề pháp, quán chiếu và tìm 
hiểu pháp, tư duy về pháp. 


3. Vệ sinh sạch sẽ cả bên trong lần bên ngoài. Việc này sẽ giúp 
cho tâm mình được sáng suốt rõ ràng. Sự sáng suốt trong tâm là 
một nhân duyên khiến cho trí tuệ sanh khởi. (Vệ sinh bên ngoài 
nghĩa là làm sạch thân thể và môi trường sống - liêu cốc, sân 
vườn...đến mức mình có thể làm được — nhưng điểu quan trọng 
hơn là vệ sinh bên trong, nghĩa là dọn sạch các loại phiên não 
ra khỏi tâm mình). 
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3. Học cách làm cân bằng ngũ căn. (Ở đây có rất nhiêu việc cân 
phải làm. Bạn cẩn phải nhận diện được các căn này đang có 
trong mình, và cần tìm xem căn nào quá mạnh, căn nào quá yếu 

để có thể cân bằng lại cho fôt). 


4. Tránh xa những kẻ không có trí tuệ. 
5.. Gần gũi, thân cận những người có trí tuệ. 


Ó.. Suy xét, quản chiếu về trí tuệ sâu sắc, quán chiếu và tư duy 
những vấn đê sâu sắc. 


7... Có ước muốn làm tăng trưởng trí tuệ trong mình. 


xkkk kkkkÈ 


Thiên si: Thưa thầy, trạch pháp (22zzaa-vicaya) và chánh 
niệm tỉnh giác (sz//-s¿24/a774) khác nhau như thê nào? Xin 
thây giảng giải thêm về sự chánh niệm tỉnh giác này. 


Thiền sự: Cả hai (rạch pháp và chánh niệm tỉnh giác) đều là trí tuệ. 
Trong kinh Tứ Niệm Xứ (S4fipafthäna Sufía) có nói chánh niệm 
phải có cả tỉnh giác đi kèm, cả hai đều cần phải có mặt. Tắt cả bốn 
loại tỉnh giác đều có liên quan đến trí tuệ. Nói một cách đơn giản thì 
loại tỉnh giác đầu tiên là thích nghỉ tỉnh giác (sã/haka-sampajañña), 
loại thứ hai là lợi ích tỉnh giác (sappäya-sampajañna). Hai loại 
tỉnh giác đầu tiên này thuộc về văn tuệ ( sutamayä paññ4) và tư 
tuệ (c/ämayä paññä). Chúng có liên quan rất nhiều đến sự thực 
hành của chúng ta trong thực tế. Nhưng khi pháp hành đã có đà 
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tiễn và hiểu biết đã tăng trưởng, chúng ta sẽ kinh nghiệm được loại 
tỉnh giác thứ ba là giới vức tỉnh giác (gocara-sampa/añ7na), đó là sự 
hiểu biết rằng chỉ có các tiến trình danh sắc đang diễn tiến, không 
có người nào trong đó cả. Loại tỉnh giác cuối cùng, vô si tỉnh giác 
(asammoha-sampajanna), là hiểu biết về vô thường, khổ, vô ngã. 
Hai loại tỉnh giác cuôi thuộc về tu tuệ (bhãvanamaya pañña). Hai 
loại đầu, thích nghi tỉnh giác và lợi ích tỉnh giác, là nhân, hai loại sau 
là quả, là những tuệ giác sanh khởi lên trong quá trình tu tập. 


Loại tỉnh giác đầu tiên, thích nghi tỉnh giác (sđ/haka-sampajañña) 
liên quan đến sự thích hợp, sự hợp tình hợp lý của những hành động, 
thái độ của người thiền sinh. Điều thích hợp nhất phải làm bây giờ 
là gì?. Loại thứ hai, lợi ích tỉnh giác, có liên quan đến tính lợi ích 
cuả những hành động và thái độ đó. Lúc này cần vận dụng cái gì 
để có lợi ích nhất đây? Cách nào, cái gì phát huy tác dụng hiệu quả 
nhất bây giờ? Tắt cả những điều này đều là trạch pháp cả (24na- 
vicaya). Bạn thấy được tâm đang hoạt động ra sao trong hiện tại, 
và bạn cũng thấy được cả bức tranh toàn cảnh; lĩnh vực hoạt động 
của chánh niệm, tâm mình đang bỏ sức cố gắng ra sao, mối quan hệ 
giữa tâm và đối tượng quan sát như thế nào...v.v.. Rồi tâm sẽ tự hỏi: 
“Bây giờ tôi phải làm gì?”. Nếu chỉ chú mục nhìn vào đề mục thôi 
thì không đủ. Chính vì vậy bây giờ tôi bắt đầu đặt vấn đề nghi vấn 
thuật ngữ “thuân chánh niệm” (bare attention). Chúng ta hiểu thế 
nào về thuần chánh niệm đây? 


Hai loại tỉnh giác đầu thật ra chỉ là trí tuệ theo nghĩa thông thường. 
Nó là loại trí tuệ hoạt động khi bạn đang hành thiền, là cái mách bảo 
cho bạn biết cách làm một việc gì đó như thế nào. Làm như thế này 
thì có lợi hay không? Chẳng hạn bạn biết rằng nếu sử dụng nhiều 
sức hoặc có gắng hơn sẽ ảnh hưởng đến thiền tập của mình như thế 
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nào. Trong cuộc sống hàng ngày cũng thế, trí tuệ thông thường này 
cũng làm việc và giúp bạn có được những quyết định khôn ngoan 
trong bất cứ công việc nào mình định làm, để thấy ra được việc đó 
có thích hợp hay không, có lợi ích hay không. 


Tiên sirJi: Con vẫn chưa hiểu rõ sự khác nhau giữa chánh niệm 
tỉnh giác (sa/i-sampa7anna) và trạch pháp (dhamưma-vicay4). 


Tiên sư: Nghĩa của chúng thường chỗồng chéo lên nhau, nhưng chỉ 
có hai loại tỉnh giác đâu tiên là trạch pháp. Đây là theo cách hiêu 
của tôi. 


Tôi muốn giải thích thêm một chút về giới vức tỉnh giác (gocara- 
sampajañña). Diễn đạt theo cách khác, chúng ta có thê nói rằng giới 
vức tỉnh giác có mặt khi tâm chú ý nhiều hơn đến bản chất của pháp 
trong các sự việc vả kinh nghiệm hơn là đến các khái niệm chế định. 
Điều này chỉ xảy đến khi pháp hành đã có được đà quán tính. Nhìn 
vào bản chất thực tại của sự việc, hiện tượng hơn là vào khái niệm 
chế định sẽ trở thành một việc gần như là tự nhiên đối với tâm hành 
giả. Khi đó, bản chất của các pháp đã trở thành chỗ làm việc hay đất 
sống của trí tuệ (dịch sát theo nghĩa đen của từ øocara-sampaqJanna). 
Nếu loại chánh niệm này được duy trì trong một thời gian dài, thì 
bản chất vô thường, khổ, vô ngã (dukkha, anicca, anafä) của các 
pháp sẽ không còn bị hiểu sai nữa. 


Thay vì thực sự hiểu vô thường, khô, vô ngã, người ta lại thường 
dành quá nhiều thời gian để tư duy về chúng, suy nghĩ về chúng 
trong lúc thực hành thiền mà chắng có được bất cứ hiểu biết thực 
sự từ trực giác và kinh nghiệm thực tế nào cả. Chính vì vậy tôi cũng 
không thích sử dụng nhiều những từ như vô thường, khổ, vô ngã khi 
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nói pháp. Tôi thích đề cập đến nó chỉ khi thiền sinh trình pháp về 
những kinh nghiệm thật của chính mình, về những điều họ quan sát 
và kinh nghiệm được, chứ tôi không thích khi cứ phải nghe họ kê 
rằng họ đã thấy được vô thường hay vô ngã gì gì đó — những điều đó 
chẳng có ý nghĩa gì cả. 


333k 3333k 2Ksk3k 


Thiên sự: Nếu chỉ có sự định tĩnh và cố gắng tỉnh tấn giữ chánh 
niệm thôi thì không đủ, bạn cần phải kiểm tra lại xem tất cả ngũ căn 
(pañca indriyas) cô hiện điện trong mình hay không. Bạn có thể 
tự hỏi: “Tôi có fin tưởng vào những gì mình đang làm hay không? 
Tôi có thực sự biết mình đang làm gì hay không?”. Khi đã có kinh 
nghiệm thực hành, bạn sẽ luôn luôn thấy được năm căn có hoạt động 
hay không, và chúng có cân bằng với nhau hay không. 


Thiên sử: Thế còn Thất giác chỉ hay 7 chỉ phần dẫn đến giác 
ngộ thì sao ạ? Chúng ta có cần phải kiêm tra hay không? 


Thiên sự: Có. Thất giác chỉ cũng được chia ra thành các giác chỉ 
thuộc nhân và các giác chi thuộc quả. Bạn chỉ cần kiểm tra các nhân: 
niệm (szí¡), tình tấn ( viriya), và trạch pháp (dhamma-vicaya) hay tuệ 
(paññä). Bạn phải đặc biệt chú ý đến tinh tấn giác chỉ; trong ba giác 
chỉ thuộc về nhân, nó là phần khó nhất. Với niệm và tuệ (4y rạch 
pháp) thì không có vấn đề gì cả, chúng luôn luôn là thiện (nghĩa là 
không có phiên não ấn mình trong đó), nhưng tỉnh tấn lại luôn luôn 
là chỗ hay gây rắc rồi nhất. Tinh tắn mà có phiền não đi cùng là tà 
tinh tấn. Hầu hết các thiền sinh đều cô gắng tỉnh tấn với tâm tham 
trong đó, vì vậy họ sử dụng loại tỉnh tấn đi cùng với phiền não. Có 
hai loại ham muốn: một là tham (lobha) là ham muốn bắt thiện, hai 
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là ước nguyện (chađ4) là ham muốn thiện. Bạn phải xem lại thật rõ 
ràng xem mình đang cô găng tinh tân với tâm tham (/obha) hay với 
tâm ước nguyện (chanda). 


Khi tinh tấn với tâm tham, bạn sẽ bị căng thắng và sẽ phải trả giá, 
phải chịu khổ. Khi thành công thì bạn rất sung sướng, nhưng khi thất 
bại thì buồn nản, thậm chí còn bị trầm cảm. Nhưng khi bạn tinh tấn 
với tâm ước nguyện (chanda — là ước muốn một cách trí tuệ, ước 
nguyện được phát triển về mặt tâm linh), bạn sẽ không phải chịu khổ 
và tâm bạn sẽ trở nên rất mạnh mẽ. Khi thành công bạn không cảm 
thấy hào hứng quá mức, khi thất bại bạn cũng không chán chường, 
buôn khô. Đó chính là kết quả của chánh tỉnh tần. Có chánh tỉnh tấn, 
bạn sẽ không bao giờ bỏ cuộc mà sẽ cố gắng nhiều hơn nữa, cố găng 
lại nhiều lần. Vì vậy điều rất quan trọng là phải thường xuyên kiểm 
tra tâm xem lại động cơ của mình có chân chánh hay không. 


Hỏi pháp và tìm hiểu pháp rất lợi ích cho việc phát triển trạch pháp 
giác chi. Chú giải kinh Tứ Niệm Xứ nói rằng có bốn loại câu hỏi 
dành cho mỗi giác chỉ mà người thiền sinh cần phải xem xét. Chẳắng 
hạn: thiền sinh cần phải biết khi nào niệm giác chi có mặt, khi nảo 
vắng mặt; tại sao nó có mặt vả tại sao nó tăng trưởng. Mỗi câu hỏi 
phản ánh một trình độ hiểu biết khác nhau; đề nhận biết xem cái gì 
đó có mặt hay không thì không khó lắm, nhưng hai câu hỏi sau thì có 
thể có rất nhiều câu trả lời khác nhau. Đề đạt được những hiểu biết 
ở trình độ này có thể là tương đối khó. Hãy tự hỏi mình những câu 
hỏi như vậy, có gắng tìm hiểu cho ra vấn đề hay thảo luận với những 
người khác, những cách đó có thê giúp bạn tăng trưởng thêm trí tuệ. 
Loại tìm hiểu và quán trạch này cũng được xem là một trong những 
nhân duyên khiến trạch pháp sanh khởi. 
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Quan Sát Và Vượt Qua Phiền Não 


Thiên sử¿:: Thưa thầy, có khi nào như thế này được không: 
tâm có phiền não nhưng cũng đồng thời có trí tuệ hay biết rằng 
phiền não đang có mặt, và cả sự thư giãn, thanh thản ngay giữa 
sự hay biết Ấy? 


Tên sư: Có, có thể được; khi phiền não được hay biết một cách rõ 
ràng chỉ như một đề mục, khi có sự hiểu biết rõ ràng như thế thì có 
thể được chứ. Chính vì vậy tôi vẫn thường nhắc các thiền sinh hãy 
quan tâm chú ý nhiều hơn đến cách mình quan sát đề mục như thế 
nào. Nếu biết quan sát một cách đúng đắn; nếu tâm quan sát không 
bị nhiễm phiền não thì họ có thê quan sát phiền não một cách hoàn 
toàn khách quan, không thiên vị. Rất nhiều thiền sinh nói rằng họ đã 
làm được như thế, họ giữ được trong trạng thái tâm quan sát riêng 
hắn ra, tách biệt với phiền não; họ cũng thê hiện rõ ràng sự cảm nhận 
hoàn toàn không có phiền não trong tâm quan sát đó. 


Thiên sửa/:: Đó là cảm giác thanh thản và giải thoát ngay cả khi 
đang có phiên não phải không ạ? 


T¿ệ¡: sử: Đúng thê, họ có thê thây rât rõ rắng những phiên não đó 
chăng có liên quan gì đên “nh ” cả. Đó chính là lúc sự hiệu biệt về 
vô ngã đang có mặt. 


Thiên sử: Khi phiền não được quan sát như thế thì nó có còn 
là phiên não nữa không? 
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Thiên sư: Có thê có hai phương diện, hai tính chất khác nhau của 
trí tuệ đang làm việc. Có thể đó là trí tuệ giải phóng tâm quan sát 
khỏi quá trình tự đồng hoá với phiền não, và do đó mang lại sự giải 
thoát trong sự quan sát ấy. Nhưng nếu chỉ nhìn nó thôi thì phiền não 
cũng không thê biến mất được. Chỉ khi nào hiểu được chính bản 
thân phiền não đó, chỉ khi hiểu thấu hoàn toàn được nó, thì nó mới 
ra đi thực sự. 


k4 k3 
Tiên sử: Xin thây giảng thêm về ba câp độ của phiên não? 


Thiền sự: Khi bạn không thấy bất cứ loại phiền não nào trong tâm, 
lúc đó chúng chỉ tồn tại như là những tiềm năng bên trong, và được 
gọi là phiền não tuỳ miên hay phiền não ngủ ngầm (anusay4). Ở cấp 
độ này phiền não bị ân giầu và chúng ta không thể hay biết được 
chúng. Chúng ta chỉ có thể quan sát được phiền não khi chúng nỗi 
lên trên bề mặt của tâm thức — đó chính là cấp độ thứ hai — và khi 
chúng đã thể hiện ra ngoài thành hành động và lời nói thì đã trở 
thành cấp độ thứ ba. Trong tiếng Pali, phiền não ở cấp độ thứ hai 
được gọi là pariyutthãna, và cấp độ thứ ba được gọi là vĩtikkama. 


Thiên sizj: Như vậy phiền não ở cấp độ thứ nhất là không thể 
thây được và chúng luôn luôn chỉ muôn làm chủ mình? 


Tiêu sự: Đúng, chúng chỉ tồn tại dưới dạng tiềm năng và chỉ sanh 
khởi lên khi có đủ các nhân duyên cần thiết cho chúng sanh khởi. Khi 
đã khởi lên, chúng được gọi là pariutthana. Chỉ có các tuệ giác ở cấp 
độ đạo quả mới có thể đoạn trừ được loại phiền não ngủ ngầm này. 
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Thiền Tâm Từ (Mettä Bhävanä) 


Thiên sửz/:: Hình như thầy không khuyến khích việc thực hành 
thiên tâm từ. Thây có cho răng thiên tâm từ là không thích hợp 
đôi với các thiên sinh đang hành thiên vipassanã không? 


Tiên sự: Không phải tôi nói rằng nó không thích hợp. Nhiều lúc nó 
rất có ích lợi đấy chứ. Thầy tôi cũng thường dạy tôi thực hành thiền 
tâm từ trong một sỐ giai đoạn nhất định của pháp hành. Thực sự thì 
nó phụ thuộc vào cá nhân từng thiền sinh. Có rất nhiều pháp hành 
nhập môn lúc ban đầu cho thiền tập. Đối với một số người, Đức Phật 
dạy họ thiền tâm từ đề bắt đầu bước vào thiền, nhưng Ngài cũng dạy 
những người khác bắt đầu từ thiền Tứ niệm xứ. 


Khi thực hành thiền Tứ niệm xứ (thiên Vipassana), bạn phải thực 
hành với một cách suy nghĩ rằng: mình hành thiền không phải là đê 
cố tạo nên một cái gì cả. Đừng cô tạo nên các kinh nghiệm, hãy tiếp 
nhận các kinh nghiệm hay những sự việc diễn ra đó như nó đang là 
và hãy cô gắng học hỏi từ nó. Nhưng thiền tâm từ làm gì? Thiền tâm 
từ là để cô tạo ra một cảm giác từ bị. Có thể bạn đang tức giận một 
ai đó, nhưng bạn lại cố gắng cảm nhận và trải tâm từ bị tới người đó. 


Đối với một số người, hành thiền tâm từ trong lúc đang tức giận như 
vậy lại có thê tạo nên những xung đột tâm lý ở bên trong. Đối với 
những người như thể thì thiền tâm từ lại không có tác dụng. Cái thực 
đang có là tâm sân, và nếu chỉ có gắng dùng tư duy tri thức để trấn 
áp nó thì không thê được. Tôi đã từng thử rải tâm từ đến cho những 
người mà tôi đang ghét, nhưng bây giờ thì trí tuệ của tôi lại không 
chấp nhận điều đó. Trí tuệ nói với tôi rằng: “Hãy sống thực với 
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chính mình! Hãy quan sát cái tâm sân ấy! Hãy hiểu biết cái tâm sân 
ấy! ”. Hình như khi cố rải tâm từ như thế, cái tâm mình nó lại đang tự 
lừa chính nó. Trước kia tôi đã từng thực hành thiền tâm từ rất nhiều, 
thậm chí hành thiền suốt cả đêm và nhập vào tầng thiền chỉ (với để 
mực tâm t), ngập tràn trong hỷ lạc suốt cả một ngày như vậy, nhưng 
nó chăng làm tôi trở thành một con người ít sân hơn chút nào cả. Khi 
ngừng lại không thực hành tâm từ nữa, tôi lại sân trở lại y như cũ. 


Sau khi thực hành thiền vipassanã nhiều năm trời trong cuộc sống 
tại gia, liên tục quan sát tất cả các sinh hoạt của tâm mình, tôi mới 
bắt đầu kinh nghiệm được những khoảng thời gian mà tâm mình 
thực sự không còn chút sân hận nảo trong đó. Khi đó thật là dễ dàng 
rải tâm từ cho tất cả mọi người — không có vấn đề gì cả. Thầy tôi 
thường ngồi thiền cho đến khi tâm Ngài trở nên thật sự bình an và 
chỉ khi đó Ngài mới rải tâm từ. Bởi vì chỉ khi đó mới có được tâm 
từ thực sự. Chỉ khi nào có tiền trong túi thì bạn mới bồ thí được cho 
người... 


Khi tâm không còn sân hận, nếu gặp một người ngang bằng, đồng 
cảnh ngộ như mình, nó sẽ cảm nhận được lòng từ /»//4). Khi gặp 
một người đang gặp cảnh ngộ khó khăn hơn, nó làm khởi lên lòng bị 
mẫn (#arunä), khi gặp một người đang thuận lợi, bạn sẽ cảm nhận 
được tâm hỷ (đi), còn khi ở vào hoàn cảnh mà bạn chăng thể 
làm được gì hơn để giúp họ, nó sẽ là tâm xả (»ek&/Z). Nhưng nếu 
trong tâm vẫn còn lại dù chỉ một chút xíu sân thôi, thì tất cả những 
trạng thái tâm từ, bi, hỷ, xả ấy cũng chăng thể nào sanh khởi lên 
được nữa. Khi tâm sáng suốt và không còn sân hận, bạn cũng sẽ rất 
dễ thực hành được những pháp hành khác. Nếu nhìn vào một bức 
hình Đức Phật, bạn cũng sẽ cảm nhận được lòng kính tín đối với 
Ngài, bởi vì giờ đây tâm bạn đang ở trong một trạng thái tốt đẹp. Khi 
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đó bạn đang tự động thực hành pháp hành niệm tưởng ân đức Phật 
(Buddhãnussaf¡) một cách rât tự nhiên. 


Có ba cách để bạn có thể nhìn thấy được Đức Phật: I.nhìn bằng 
mắt; 2.nhìn bằng tâm (/ưởng tượng hình ảnh của Ngài trong tâm 
mỉnh); 3.nhìn bằng cách hiểu Đức Phật bằng trí tuệ của chính mình. 
Chính vì thế Đức Phật mới nói rằng “Người nào thấy pháp sẽ thấy 
ía”. Nhiều người sống cùng với Đức Phật mà chăng hề thực sự thây 
Ngài bao giờ. Có lần Đức Phật đã phải bảo một người đệ tử đi chỗ 
khác (để hành thiên), bởi vì ông này suốt ngày chỉ ở loanh quanh 
bên cạnh đề nhìn ngắm Ngài cho thoả thích. 


Loại tâm từ tôi muốn bạn có được là loại tâm từ thực sự, chứ không 
phải là loại tâm từ bạn cứ phải cố nặn cho ra cho mình hay cho người 
khác. Khi không còn sân hận, tất cả tâm từ, bi, hỷ, xả đều có được 
cả, khi đó bạn có thê rải tâm từ bao nhiêu cũng được. Tâm từ khởi 
nguồn từ vô sân, chính vì vậy điều quan trọng hơn là hãy ghi nhận, 
quan sát và thấu hiểu tâm sân hơn là cố gượng ép thực hành thiền 
tâm từ. Tôi nhấn mạnh đến cách đối phó với tâm sân trước, bởi vì 
nó là thực. 


Thiên sửzi: Đôi khi con phải dùng đến thiền tâm từ mỗi khi 
mình đau khổ; khi đó con nhận ra rằng mình chẳng có chút từ 
bỉ đối với người nào cả, vì vậy con phải tự rải tâm từ cho chính 
mình để tâm mình trở nên thiện hơn đôi chút. 


Tiêu sự: Đúng, làm vậy cũng đúng. Bạn nên bắt đầu với chính 
mình bởi vì chỉ khi nào tự bạn cảm thấy an lạc bạn mới rải tâm 
từ được cho người khác. Tôi luôn luôn nhắc các thiền sinh khi rải 
tâm từ phải chánh niệm biết mình đang rải tâm từ ra sao. Tự quan 
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sát chính mình khi rải tâm từ là bạn cũng đang thực hành cả thiền 
vipassanä rồi đấy. Hãy quan sát tâm mình đang làm việc, đang rải 
tâm từ; kiểm tra lại xem mình thực sự đang có tâm từ hay không. 
Nếu khi đó vẫn còn tâm sân thì bạn cũng nhận ra được ngay là rất 
khó rải tâm từ khi bạn còn đang giận dữ. 


Tiên sử¿:: Nếu có thái độ chân chánh thì tâm từ thực sự có tự 
động khởi lên được không ạ? 


Tiên sư: Có, nó khởi lên được mỗi khi bạn có trí tuệ — thái độ chân 
chánh chính là trí tuệ. Chính vì vậy tôi nhắn mạnh rất nhiều đến tầm 
quan trọng của trí tuệ; có trí tuệ thì mọi thứ đều có thê làm được. Tôi 
có gắng đi từ chỗ quan trọng nhất đó, chứ không bắt đầu đi ngược từ 
dưới lên. Trong tam học Giới-Định-Tuệ, giới là nền tảng, định cao 
hơn, và tuệ là cao nhất. Chỉ cố giữ giới mà không có định thì bạn 
cũng chăng thể giữ được. Nhưng khi có định bạn sẽ thấy giữ giới 
được rất đễ dàng, và khi có tuệ thì cả giới và định cũng sẽ tự động 
có mặt. 


Giới có hai loại. Đầu tiên chúng ta phải cố gắng thu thúc, kiềm chế 
không làm những hành động bắt thiện. Loại giới thứ hai sanh khởi 
khi tâm đã hiểu ra được vấn đề, nghĩa là không cần phải cố gắng tự 
thu thúc, kiềm chế nữa bởi vì sự ham muốn đã không còn hay chỉ 
còn lại rất ít. Cả tham và sân đã bị suy yếu, và đó chính là giới như là 
một tâm sở — giới tâm sở. Khi trí tuệ đích thực khởi sanh lên, nghĩa 
là khi đắc đạo quả, ngay lập tức giới trở thành thanh tịnh và người 
hành giả liễu ngộ được Bát chánh đạo. Trong thời Đức Phật một số 
đệ tử có được tuệ căn phát triển ở mức độ rất cao. Bởi vì tuệ quá 
mạnh nên đôi khi chỉ cần nghe một vài câu pháp của Đức Phật là đã 
đắc đạo quả liền. 
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Trong phương pháp thiền này, tôi ngày càng nhân mạnh nhiều đến 
tầm quan trọng của tuệ. Bản thân tôi trước kia cũng đã từng thử thực 
hành qua rất nhiều phương pháp khác nhau. Tôi đã từng rất tinh tấn 
giữ giới và tu tập đề phát triên định lực thâm sâu, nhưng tất cả những 
điều đó chăng làm cho tôi thay đổi một cách thực sự chút nào. Chỉ 
khi tâm tôi bắt đầu hiểu ra được sự việc, khi trí tuệ đã lớn mạnh, chỉ 
khi ây tôi mới trở thành một con người tốt đẹp. Tất nhiên, trí tuệ tăng 
trưởng đã giúp tôi giữ giới được ngày một tốt hơn. Một trong những 
pháp hành tôi thường thực hành khi còn là một cư sỹ là giữ bát 
quan trai gIỚI (8 giới), không phải bát quan như các thiền sinh vẫn 
giữ trong thiền viện như thế này, mà là ngũ giới cộng với giới mở 
rộng về lời nói: có gắng không chỉ không nói đối mà còn không nói 
những lời thô ác, không nói lời đâm thọc, không nói lời phù phiếm 
vô ích. Tôi sớm nhận ra rằng mình phải cần rất nhiều chánh niệm, 
rất nhiều sự tự hay biết, tự soi chiếu bản thân mình đề giữ được trọn 
vẹn những giới khâu nảy, và khi ấy pháp hành của tôi mới bắt đầu 
có được những bước tiến vượt bậc. Điểm xuất phát ở đây cũng lại 
là trí tuệ. Ở đó có trí tuệ, có sự hiểu biết rằng cách thực hành như 
thế này rất ích lợi. Khi có trí tuệ, tất cả mọi thứ đều biến thành chân 
chánh. Tôi thực sự mong muốn các thiền sinh phát triển trí tuệ của 
mình, bởi vì tôi biết rõ sự khác biệt do nó mang lại lớn đến mức nào. 


Thực sự thì tôi không muốn nói nhiều đến tâm từ, song một khi bạn 
đã biết cách nhìn nhận vấn đề cho đúng thì bạn có thê thấy rõ được 
tâm từ ngay thôi. Nếu không có sự kiên nhẫn thực lòng, một điều 
rất gần gũi với từ tâm, thì chắc là tôi đã không thể công hiến được 
toàn bộ thời gian và sức lực để dạy dỗ các thiền sinh mỗi ngày như 
thế này được. Nhưng tôi không dành tâm từ cho riêng cá nhân một 
ai cả, nó rộng lớn hơn, bao trùm hơn, tâm từ đó là để dành cho tất 
cả, tất cả mọi người. 
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Ba La Mật (Parami)”” 


Tiên sử¿: Có bốn Ba-la-mật mà con vẫn chưa thực sự hiểu, 
đó là ba-la-mật quyết định (2đ/⁄uã»a), ba-la-mật xuất gia 
(n„ekkhammna), ba-la-mật trì giới (s1!4) và ba-la-mật chân thật 
(sacca). Xin thầy cho con biết làm thế nào để hiểu được những 


ba-la-mật này? 


Thiên sư: Ba-la-mật quyết định (zdhihana) là quá trình làm vững 
mạnh quyết tâm. Nó thường được áp dụng để củng cố hoặc tăng 
cường một số phẩm chất có sẵn trong tâm mình. Điều này có thể 
thực hiện được bằng cách làm một việc gì đó lặp đi lặp lại nhiều lần, 
hoặc bằng cách đây ngưỡng có gắng (sức rướz) của tâm mình mỗi 
lần thêm một chút nhằm tăng cường sức mạnh cho tâm. Tôi thực 
hành pháp quyết định này rất nhiều. Theo kinh nghiệm của tôi, quyết 
tâm mạnh không bao giờ có tác dụng, trừ phí động cơ của nó là trí 
tuệ. Nếu bạn chỉ có hết mình bằng quyết tâm, sự cố găng ấy không 
bao g1ờ bền vững, nhưng nếu bạn thực hành một cách bên bỉ liên tục 
thì trí tuệ sẽ thâu gom tất cả sức mạnh cuả quá trình thực hành ấy để 
sử dụng một cách hiệu quả. Khi có mặt trí tuệ thì sự quyết tâm cũng 
hiện diện cùng. 


32. Balamát là các phẩm chất tỉnh thần, các tiềm năng tâm linh cân thiết cho sự giác 
ngộ. Một người chỉ có thể đặc đạo quả khi những phẩm chất cao thượng này đã được 
tu tập, bôi dưỡng đến đây đủ, trọn vẹn. Balamật chia làm ba mức độ cao thấp khác 
nhau: bậc thượng, bác trung và bác hạ, tương ứng với ba quả vị khác nhau là quả vị 
Phật Toàn giác, quả vị Phật Độc giác và quả vị Thanh văn Phật. Có 10 balamật là: 
bồ thí, trì giới, xuất gia, trí tuệ, tỉnh tắn, nhân nại, chân thật, quyết định, tâm từ và 
tâm xả. 
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Thiên siz/: Như vậy tâm sẽ được tăng cường sức mạnh bằng 
cách thử thách nó? 


Tiên sư: Không, thử thách có nghĩa là bạn muốn vượt quá giới hạn 
năng lực của mình. Tâm được tăng cường sức mạnh băng cách củng 
cô, tăng cường thêm những gì đang săn có ở đó. 


Tiên sizj:: Làm thế nào để tăng cường cho những cái đã có 
săn ây? 


Tê» sự: Bạn phải biết rõ mình có khả năng làm được điều gì, và 
làm điều đó nhiều lần. Tôi sẽ cho bạn một ví dụ rất đơn giản như 
sau: nếu bạn muốn hành thiền suốt đêm, không phải là cứ thế mà có 
ngồi suốt cả đêm ngay lập tức. Đêm đầu tiên, bạn bắt đầu thức lâu 
đến mức mình có thê thức được, rồi đêm thứ hai có gắng lặp lại điều 
đó, thức lâu như đêm trước. Nếu giữ được như vậy được khoảng 2 
tuần, thì rồi bạn mới bắt đầu đây tâm mình thức thêm một giờ nữa. 
Rồi sau đó hãy đợi và xem mình có chịu đựng được như vậy khoảng 
một, hai tuần nữa không rồi mới lại đầy tiếp thêm. 


Thiên sử¿:: Cám ơn thầy, con đã rõ. Hình như có lần thầy nói 
răng balamật xuât gia có nghĩa là Iy tham, đúng không ạ? 


Tiên sự: Đúng thê. Học cách quan sát tất cả mọi phiền não mỗi khi 
chúng khởi sanh, đó chính là ly tham, là xuât gia — bởi vì bạn đang 
cô găng không đê mình đăm chìm trong đó. 
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Câu hỏi thứ ba của bạn là balamật trì giới. Trì giới là sự thu thúc, sự 
tự chê và trách nhiệm; càng có nhiêu trí tuệ thì giới sẽ càng trở nên 
trong sạch và trọn vẹn. 


Tiên sửz/¿: Vâng, con đã hiểu. Nhưng con vẫn còn chưa hiểu rõ ý 


lên bị 


nghĩa của trì giới, có phải đó là giữ bát quan trai giới hay không? 


Tê sự: Không, nó là sự hiệu biệt những việc gì nên làm và việc gì 
không nên làm. Nó gôm cả làm những việc nên làm, và không làm 
những việc không nên làm. 


Tiêu sizji: Vâng, câu hỏi cuối cùng của con là về balamật chân 
thật (sacca). 


Tiêu sư: Sacca có nghĩa là sự thật, nhưng nó cũng mang cả nghĩa 
khác. Trong trường hợp này, nó là sự chân thật trong lời nói, không 
thất hứa, chăng hạn khi đã hứa hẹn cho ai hay làm một điều gì đó 
bạn phải giữ lời. Nhưng tôi không biết nhiều lắm về nghĩa kỹ thuật 
của từ sacca này như thế nào. Ở Miễn Điện người ta sử dụng “sự 
fhật” này một cách rất đặc biệt. Họ tin tưởng vào năng lực của 
sự thật, ngay cả khi được sử dụng một cách không đúng đắn lắm. 
Chăng hạn, có người vừa nói dối điều gì đó và sử dụng luôn sự việc 
đó như một sự thật để nguyện: “7i vừa nói dối mẹ tôi, đó là một 
sự thát, do năng lực của sự thật này, nguyện cho đì tôi được khỏi 
bệnh ”. Cách nguyện đó cũng có tác dụng thật, nhưng nó không hiệu 
quả bằng lời nguyện cùng với một sự thật tốt lành. 
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Bản Thể Tự Tính 


Thiền sinh: Một thiền sư Trung Hoa có dạy rằng chúng ta phải 
buông mình vào tự nhiên, để kiến tánh - thể nhập vào bản thể 
của chính mình. Thầy hiểu thế nào về việc kiến tánh ấy và việc 
thể nhập vào bản thể tự tính? 


Tiên sư: Cách tôi hiểu nó là chúng ta đã làm một việc tạo ra cái bản 
thê tự tính từ một cái thực ra chỉ là tự nhiên. Nếu hiểu rằng chúng ta 
đang nhào nặn tự nhiên thành bản thể tự tính, rằng chúng ta chỉ đang 
tạo ra thêm một khái niệm chế định nữa, thì những điều bạn vừa nói 
còn có đôi chút ý nghĩa, và như vậy để hiểu được thiên nhiên thì 
chúng ta cần phải hiểu “chính bản thân mình ”. Đó là cách mà chúng 
ta có thể thê hiện nó bằng ngôn từ vậy thôi. Cũng có đôi khi tôi hay 
hỏi thiền sinh rằng: “Bạn là ai?” “Bạn là cái gì?”. 


Tôi không dùng từ bản thể hay ngã, hay tự tính, nó chỉ là một khái 
niệm, một cách gọi mà mọi người vẫn hay sử dụng mà thôi. Nhưng 
bạn không thê nói chuyện, trao đôi mà không dùng khái niệm được. 
Đức Phật nói không có cái ngã, cái tôi nào cả, nhưng Ngài cũng 
dạy “hãy nương tựa vào chính mình ”. Khi nói nương tựa vào chính 
mình, có nghĩa là chúng ta phải nương tựa vào những phẩm chất tốt 
đẹp trong mình như là chánh niệm, định tĩnh, trí tuệ... 


Thiên sirla: Con hiểu rằng cách diễn đạt về “bản thể tự tính ” đó 
là để chỉ việc buông mình vào trong cái không tạo tác, vào trong 
cái vô vi, và người thiền sinh phải có được thái độ như thế trong 
khi hành thiền. 
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Tiên sự: Nhưng nếu nó thực sự là vô vi thì bạn đâu cần phải “Đông 
mình ” như thế. Nếu nó là vô vi, tức là tâm đã giải thoát rồi, cần gì 
phải “buông ” nữa. Chỉ khi nào vẫn còn ôm giữ cái ngã, cái “7i” để 
buông thì người ta mới cần phải buông. 


Vô Nøã (Anatta) 


Tiên sỉzí:: Thầy thường khuyến khích thiền sinh tự nhắc mình 
rằng những gì mình kinh nghiệm được chỉ là “ nhiên ”. Tại sao 
thầy muốn thiền sinh quan sát các kinh nghiệm đó với cái nhìn 

“tắt cả đều chỉ là những hiện tượng tự nhiên mà thôi ” thay vì với 
cái nhìn về vô ngã? 


Thiên sự: Từ vô ngã (anaf4) thường hay bị người ta hiểu sai. Mọi 
người hay nghĩ răng vô ngã nghĩa là mắt cái ngã đi và chính cái “vó 
ngã” này lại trở thành một khái nệm chế định nữa. Trong thực tế chỉ 
đơn giản là không có cái gì là ngã, là tôi cả, cũng như từ trước đến 
nay nó chưa từng có bao giờ. Do đó tốt hơn hết là nhìn vào các kinh 
nghiệm như “đáy chỉ là các hiện tượng tự nhiên mà thôi”. Những 
hiện tượng tự nhiên này sanh khởi do bởi nhân duyên. Nhìn sự việc 
bằng cái nhìn như thế chính là chánh kiến, và nhờ quan sát cách thức 
những nhân duyên nhất định đưa đến một kết quả nhất định nào đó, 

ÉP 2 ta sẽ hiểu được rằng ở đó chỉ có những nhân duyên, không có 

“#ôï” nào cả. Hiểu được duyên khởi là hiểu được vô ngã. 
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Đau Khô (Dukkha) 


Thiền si: Hôm trước thầy nói rằng tất cả những gì khó buông 
bồ đều là đau khô. Thây nói khó buông bỏ là khó buông bồ hoàn 
toàn, là dứt tuyệt hắn hay là buông bỏ tạm thời? 


Thiên sư: Bất cứ cái gì khó buông bỏ đều là đau khổ cả — dù là 
buông bỏ hoàn toàn hay buông bỏ tạm thời trong chôc lát. Tham và 
sân, cái nào khó buông bỏ hơn? 


Thiền sini:: Có lẽ chúng cũng giống nhau cả thôi. 


Tiuiên sự: Tham khó buông bỏ hơn, bởi vì nó vỉ tế hơn — và sỉ là 
khó nhất. Hôm trước tôi nói như vậy là ý muốn nói rằng không 
nên sử dụng từ đau khổ ( suƒJering — sự đau đớn, khô não) để nói 
về dukkha°”. Hầu hết các thiền sinh chẳng hiểu gì về sự thật của 
dukkha cả, nhưng họ hiểu được sự thống khổ, nỗi đau đớn. Thông 
thường họ chỉ hiểu được mỗi một loại đau khổ, đó là cảm giác khô, 
cảm giác đau đớn (dukkha vedana khô thọ) và cách hiểu về khổ 
như thế hay dẫn đến sự chống đối. Hiểu biết về dukkha khác vậy 
nhiều lắm. 


33. Từ dukkha trong tiếng Pali dịch ra là khổ, nhưng nó mạng mội ý nghĩa khác hơn 
nhiều so với cách chúng ta vẫn hiểu về khổ. Khi dịch ra tiếng Ảnh, sufering thường 
được hiểu là nổi thông khổ, đau đớn về thể chất và tỉnh thân. Trong khi trong tiếng 
Pali, dukkha là một trong ba đặc tướng của tắt cả các pháp hữu vi: vô thưởng- khổ: -võ 
ngã. Cách hiểu về khổ như trên chỉ thể hiện được một phân rất nhỏ, rất thô về đặc 
tướng khổ đó. Nếu hiểu dukkha chỉ là bắt toại nguyện thì cũng không hoàn toàn chính 
xác, nó cũng không lột tả hết được ÿ nghĩa vô thường cũng là khổ. Vì vậy từ duÄkha 
nên đề nguyên không dịch thì lại đỡ gây hiểu nhằm hơn. 
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Nhiều thiền sinh được học rằng vô thường là khổ. Họ cũng học đâu 
đó rằng sanh diệt là một dấu hiệu của vô thường. Và bởi vì nóng 
lòng muốn tiễn bộ nên họ cố gắng ra sức đề nhìn cho thấy sanh diệt. 
Khi làm như vậy, dĩ nhiên là họ vẫn nhớ những gì đã được học và 
bất cứ cái gì đến và đi mà họ thấy được, họ cũng sẽ suy diễn ra rằng 
đó chính là khô. Bởi vì họ thấy đây là một dấu hiệu của sự tiến bộ, 
nên tâm họ bắt đầu hướng về đau khô, luôn nhìn thấy đau khổ ở mọi 
nơi và họ bắt đầu sợ hãi. Sợ chính là sân ở dạng thụ động. Đôi khi 
có thiền sinh sợ quá đến mức gục xuống và khóc lóc. 


Nghĩa của từ dukkha sâu rộng hơn nhiều chứ không chỉ mỗi là sự 
đau đớn và thống khổ về thê xác và tỉnh thần như thế. Bắt cứ loại 
đau khổ nào, từ những loại thô kịch nhất như đau đớn, sầu muộn 
cho đến những loại vi tế như bất mãn, bắt an, bắt toại nguyện, không 
chắc chắn, bất định, mơ hỗ, cảm giác không an toàn.. tất cả đều mới 
chỉ là những mức độ thô nhất của khổ -dukkha mà thôi. Theo kinh 
điển, khổ mức độ này được gọi là khổ khổ (2„kkha-dukkha). Khô do 
sanh, già, bệnh, chết, cũng như các trạng thái cảm xúc buôn đau như 
tức giận, sợ hãi, thất VỌNØ, bất an, xa người mình yêu, gần kẻ mình 
ghét, muốn mà không được hay được cái mình không muốn...tất cả 
những loại khổ này nằm trong mức độ đầu tiên của khổ — dukkha. 


Mức độ thứ hai được gọi là hoại khổ (vi2arinama-dukkha). Loại này 
vi tế hơn và khó thấy hơn. Bất cứ loại dục lạc hay thú vui nào, mà 
thực ra là tất cả mọi thứ hạnh phúc trên đời — dù là thanh cao, vi tế 
và kéo dài đến đâu -không sớm thì muộn cũng phai tàn. Phải làm 
đi làm lại một việc gì đó, hay phải cố gắng thành đạt cho được một 
cái gì, tất cả những thứ đó đều nằm trong loại khổ này. Mỗi khi hành 
thiền, bạn có thể có được rất nhiều định tâm, hỷ lạc hay sự khinh an, 
nhẹ nhàng nhưng rồi chúng cũng không kéo dài mãi. Kinh nghiệm 
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những trạng thái ấy cũng là đau khổ. Hầu hết tất cả mọi người đều 
cảm thây rât khó hiệu được tại sao tât cả mọi thứ hạnh phúc trên đời 
lại đêu là đau khô như vậy. 


Loại khô thứ ba và cũng là loại cuối cùng là hành khô (sankhãra- 
dukkha), được col là đau khô của kiệp sinh tôn. Danh sắc (4/na- 
rũpa) là khô: bản thân sự việc chúng ta đang tôn tại đây cũng là khô. 


Điều hết sức quan trọng là phải hiểu được sự khác nhau giữa việc bị 
đau khổ hành hạ và hiểu biết về khổ. Đau đớn về thể xác hoặc tinh 
thần — đù thô rõ hay vi tế — cũng đều tự động đi kèm với một loại 
tâm sân nào đó; khô thọ (2ukkha vednä) hoặc ưu não (domanassa) 
luôn luôn sanh khởi cùng với tâm sân (2osz). Tất cả những loại đau 
khổ đó đều dẫn đến những trạng thái tâm bắt thiện và vì vậy lại càng 
thêm đau khô. 


Hiểu biết khổ hay liễu tri khổ, tuệ tri khổ không có nghĩa là phải chịu 
đau khổ về tinh thần. Hiểu biết khổ rất khác, đó là một trạng thái tâm 
thiện, là một kinh nghiệm giải thoát và chuyển hoá cuộc đời. Mỗi 
một hiểu biết nho nhỏ về khổ lại giúp cho tâm buông bỏ và do đó lại 
chứng nghiệm nhiều giải thoát hơn. Hiểu biết khổ sẽ dẫn đến những 
trạng thái tâm thiện hơn và sẽ làm cho tâm trở nên mạnh mẽ hơn. 


Đề hiểu biết khổ, chúng ta không những cần phải có những thông tin 
đúng như thế này mà còn phải có cả cách suy nghĩ đúng nữa. Đức 
Phật nói một trong những nguyên nhân khiến chúng ta trôi lăn trong 
vòng luân hồi vô thuỷ là không thấy khổ và không hiểu biết khô. 
Không hiểu biết khổ, chúng ta sẽ còn tiếp tục hy vọng vào những gì 
tốt đẹp ở phía trước đề rồi lại tiếp tục thất vọng. Hầu hết mọi người 
phung phí rất nhiều thời gian để chiến đấu với đau khô, có sức cải 
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tạo và thay đôi thế giới của mình. Chiến đấu với đau khổ như thế 
không những chỉ kiệt sức vô ích mà còn tạo ra thêm muôn vàn đau 
khổ nữa. Suy nghĩ đúng, đắn hay chánh tư duy là chấp nhận và ghi 
nhận đau khổ. Thấy khổ và chấp nhận khổ nghĩa là thấy và chấp 
nhận mọi sự việc như nó đang là; và một trạng thái tâm chấp nhận 
như vậy sẽ giải phóng ra rất nhiều năng lượng để bạn có thể sử dụng 
cho tu tập. 


Khi đã ngày càng thuần thục và khéo léo nhận diện đau khổ hơn, 
chúng ta cũng sẽ càng thấy rõ ràng mỗi khi chính mình đang “zo 
ra” thêm đau khổ mới. Thầy tôi thường dạy rằng chỉ khi nào hiểu 
được cái khổ của sự sanh /Z/ duk&»az), thì tâm mình mới thực sự 
hướng tới Niết Bàn. Tắt cả những gì được sanh ra đều là đau khổ — 
và khi nó mắt đi cũng là đau khổ nữa. Chính vì không hiểu được cái 
khổ của sự sanh mà chúng ta vẫn luôn muốn có được cái gì đó hay 
muốn loại bỏ cái gì đó đi. Một cái tâm đã hiểu biết khổ sẽ không đi 
tìm cầu hạnh phúc nhưng cũng không chối bỏ những gì đang trải 
nghiệm; nó tuyệt đối bình an trước bất cứ những gì đang diễn ra. 


Tất cả mọi chúng sanh đều đau khổ, nhưng chỉ những người nhận 
diện được đau khổ mới có thê phấn đấu đề giải thoát chính mình ra 
khỏi đau khổ. Nhận diện rõ ràng và chấp nhận đau khổ sẽ dẫn đến 
sự giải thoát nội tâm. Đức Phật nói răng người nào thấy khổ cũng 
sẽ thấy được khổ diệt. Chỉ khi thực sự hiểu được khổ thì thực hành 
con đường đi đến Niết Bàn mới được coi là điều duy nhất đáng làm 
trên đời. 
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Tuệ Giác Hay Trí Tuệ 


Thiên siz: Thầy rất ít khi sử dụng từ tuệ giác (c2 (hiển 
vi2assanz) mà luôn luôn nói về trí tuệ. Con không rõ có phải là 
thầy sử dụng một hệ tiêu chí khác với hệ tiêu chí con vẫn quen 
sử dụng hay là chỉ khác nhau về mặt từ ngữ. Con được học rằng 
thực hành chánh niệm sẽ đưa đến định tâm, và định tâm sẽ làm 
sanh khởi tuệ giác và tuệ giác sẽ dẫn đến trí tuệ. Thầy có đồng ý 
với trình tự đó không hay thầy có cách hiểu khác? 


Thiên sự: Tôi vẫn sử dụng cùng một trình tự đó. Những gì chúng 
ta quan sát là các tiến trình thân và tâm. Cùng với thời gian thực 
hành, hiểu biết của chúng ta về những tiến trình này cũng thay đi. 
Dù chúng ta gọi nó là tuệ giác vipassanä, hay hiểu biết, hay trí tuệ 
thì thực ra cũng không thành vấn đề; đó chỉ là những thuật ngữ khác 
nhau đề chỉ cùng một sự việc mà thôi. 


Mức độ hiểu biết cũng phát triển và thay đối. Chăng hạn, chánh niệm 
có thê thấy được rằng cái nó vừa quan sát được là một suy nghĩ. Khi 
trình độ chánh niệm tăng lên, trí tuệ hiểu rằng “đó !à âm (đang làm 
việc) ”. Khi sự hiểu biết rằng “đó chỉ là tâm ” đã thực sự vững chắc, 
trí tuệ sẽ bắt đầu nhận ra rằng “cái này chỉ đang diễn ra”. 


Một điêu rât quan trọng nên nhớ răng bât cứ một tuệ giác hay một 
loại trí tuệ nào cũng chỉ có thê sanh khởi lên được khi tâm quan sát 
không có tham, sân, s1. 


_ _.- “Ẳ. _^ b _Ă. >> "¬ = àu ¬— 


234 | Ciỉ Mỗi Chánh Niệm Thì Không Đú 


NOWFOGCUS... 


Service@110WƒOCMS.C0?n 


_)©SIOf" 


" .- 
Ế= SIl. = 
hOt†OCOraDhW_ Solutions 


CS k 


j | 
l§ 
_: 


Đừng Coi Thường An 
ở Mọi Nơi HỆ" Chánh Niệm 
TPhiền Não 


'Vấn Đáp Về Pháp Hành 
_— : 
h4 Ƒ “SU Ming 


"Chì Không Đẻ 


Vấn Đáp Về Pháp Hành 


Chỉ Mỗi 
Chánh /Niệm 
"Chì Không 2ú 


sz | 


